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3u leben Ift Ieidf)t, unb bas ßeben ift l^errlidf), roenn man es 
in ber rtdfitigen SBeife anfängt, unb ber redf)te SInfang t|t 
eine forgfältige (Srndl^rung unfers Äörpers. 

SBenn man I)ierfür Jorgt, fo l^at man gletd^jeitlg einen 
geroaltigen 35orrat an Äraft, eine natürlidf)e, I)eitere ßebens* 
anfd^auung, eine freunblid^e ©efinnung gegen jebermann unb 
ein (5efüt)I ber Danibatleit für alles, roas ©ott gefdf)affen I)at. 
Äranlt)afte ©emütsftimmungen roerben einem Organismus, 
ber fparfam unb ridf)tig emäl^rt ijt, fem bleiben. 
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55ortDort 3ur bcutf(^cn 5lusgobc. 

SBorltegenbe SIrbett, bie im 3cinuar 1906 in bänifdf)er ©pradf)e 
erfd^ien, i[t im 3^^^^ 1905 gefdE)rieben. 9lber bie barin aus^ 
gefprod^enen 9lnfd^auungen finb bei mir toeit älteren Datums. 
^^ I)abe |ie 3. SB. in lurjen 3ö9^^ (^^^ i^ ^^^^^ bänijd^en 
atbl^anblung oeröffentlid^t, bie id^ im Saläre 1904 im 55. Serid^t 
bes ßaboratoriums für IanböIonomifdf)e 95er|udf)e ber 
ÄgI. tierärjtlid^en unb IanbtoirtfdE)aftIidf)en §od^fd^uIe (in Äopen* 
t)agen) fdEirieb.^)*) Diefe 9lbl)anblung ging im übrigen l^aupt^ 
fäd^lid^ barauf aus, ju betoeifen, bafe aud^ im gutter ber SRild^* 
lül^e bie SBebeutung bes Citoeifees in I)oI)em ©rabe oon ber 
9DBi||en|df)aft überfd^ä^t roorben i|t. 3m 3al)re 1905 enttoidfelte 
unb begrünbete id) biefe 9tnfrf)auungen näl^er in einer befom 
beren bäni[dE)en ?Irbeit:^)*) „93rennenbe ^unlte in ber 
gütterungsfrage". 3^^ f^Iofe bie[e 9lrbett mit einem 5Re* 
jume, bas 13 93el)auptungen entl^ält, bie idf) 3U betoeifen fudf)te. 
Die brei erften lauteten folgenbermafeen: 

1. 3ur SRild^probuftion genügt oiel toeniger Citoeife, als 
bie 2Biffenfdf)aft bis je^t angenommen l^at. 

2. Die bisl)er angenommene Slorm für Citoeife jum Unter* 
t)alt ift gleidfifalls 3U l^od^ angefe^t. 

3. 9luf ©runb biejer beiben Sel^auptungen meine id^, bajj 
man fid^ beim füttern ber SRild^Iül^e mit geringerer JOIIudf)em 
menge, als man bisl^er uertoenbet l)at, begnügen lann. Ob 
man mel ober toenlg ÄudE)en uertoenben toill, bas ift in erfter 
fiinie eine Urin* unb nid^t eine 50lil(f)frage. 

3n meiner SIrbeit felbft gab id^ mid^ nidE)t mit biefen mel^r 
unbestimmten ^Behauptungen sufrieben, fonbern ftellte ein be= 



•) tiefe unb bie folßenben 3af)Un oerroelfen ouf bos fiiteroturoerseld^nls am Sd)hx^ 
tes Su(i)es. 
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fttmmtes gutterresept auf für eine 5hil), bie täglid) 15 kg aßtld) 
probu3tert. Das Slesept lautete: 

IV2 kg gute £)Ifucf)en mit 407« ©toeife, 
45 „ „ 9lunfelrüben, 

IV2 » öutes Seu, 

2 „ Strol). 
3d) vermutete, bafe eine Äul) mit biefem gutter eine im 
toefentIicf)en ebenfo grofee äRiIcI)menge geben toürbe, als toenn 
man 3 kg Rud)tn unb eine entfprecf)enb fleinere Kübenmenge 
gebraud)te. Damals toaren es nicf)t gerabe Diele fianbleute, bie 
mir 3uftimmten; aber id) fe^te alle meine Äraft baran, bafe 
a5erfucf)e über biefe grage angestellt toürben. (5olcf)e 93erfud)e 
finb je^t angeftellt, unb fie I)aben meine SBeI)auptung oöllig 
beftätigt.*) 

Diefer f leine Xriump^, ben id) auf bem (gebiete ber 93iel)* 
fütterung errang, ^at anfd)einenb nid)ts mit ber Dorliegenben 
SIrbeit 3U tun. Cs ift aber bod) \o. Denn thtn aus meiner 
fe^r ftarfen Öberjeugung oon bem xDiffenfd^aftli^en Srrtum 
]^infid)tlid) bes ©toeifees in ber ernäl)rung bes äRenfd)en ^atte 
id^ ben 9Kut gefcf)öpft, mid^ auf bas mir femer liegenbe ©ebiet 
ber Fütterung ber 9Kild)fül)e ju toagen. 3^) bad)te bei mir 
Jelber: „(£s ^errfd)t jebenfalls berfelbeji^tum inbeibengällen." 
Der Umftanb nun, bafe bie 95erfud^e je^t auf le^tgenanntem 
©ebiete ben 3i£^tum nad)getDiefen l)aben, obrDol)l man meinen 
Jollte unb immer gemeint I)at, bafe bas eitoeife eine gans be= 
fonbers bebeutungsDolle 9lolle gerabe bei ber SRil^probuftion 
fpielte, ^at betoirtt, bafe meine fianbsleute meinen fefeerifd)en 
Slnf^auungen über bie (£mäf)rung bes yjltn\ä)tn gröj^eren 
©lauben entgegengebra^t ^aben. 

Die etroas polemifd)e gorm bes 93ud)es 3eugt batjon, bafe 
es 3um Xeil eine Äampff^rift roar. (£5 ift 3U einem 3^ttpunft 
gef(i)rieben, too bie SBogen l)ier in Dönemarf ^od) gingen. 3d) 
iDurbe im ^ö^ften ©rabe Derte^ert. §ätte i^ basjelbe 93ud) 
l)eute fd^reiben follen, roo meine 9Inf^auungen fd)on auf bem 



*) 9?atüilt(^ finb (ßrensen geftedt, toie toeit man bei liieren, bie ein an CBitDeig fo iei(^es 
fprobuft tDic SDlild) I)en)orbrinflcn follen, mit CitDeife I)erunteröc^en fann. Die angcftcllten 
93criU(^e finb no(^ oon 8U lux^ti J)auer. (£s ift mein 933unf^ gctoefen, SBerfuc^e, bie fic^ über 
mel)rere Zo.f)T^t ausbe^nen, suftanbe 3U bringen. 
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beften 9QBege finb in meinem Seimatlanbe 93ürgerrecf)t 3U ge= 
toinnen, toürbe bie gorm xdoI)! etroas rul)iger geroefen fein. 

3u einem für mid) ijterftDürbig günftigen 3^itpunlte er= 
f^ienen ^ßrofeffor 9lufjel §. ei)ittenben5 Unterfu^ungen, 
bie in jeber 93e3iel)ung alles beftätigten, toas id) gejagt ^atte. 
3cf) bin Serm ^ßrofeffor Cl^ittenben Ijerjli^en T)anl f^ulbig 
für bie Erlaubnis, feinen Ztxt unb feine pI)otograpI)ifd)en 2Iuf* 
nahmen nad) ^Belieben gu benu^en. 

3luf bas fpäter gef^riebene 9lacf)toort 3U biefer beutf^en 
Slusgabe (fie^e S. 205) möd^te id) meine geel)tten ßefer I)ier 
noä) ausbrüdlid) I)intDeifen. 

Sfanberborg, ben 1. 3uli 1907. 

9Jl. i^inb^ebe. 



90^. §inbf)ebes in 14 bänlf d^en ?luf lagen erjd^ienenes „ökonomisk 
Kogebog" (Ofonomtlcf)es 5lod^bud^) u)irb f)offcniUd^ im fiaufe bes SBintcrs 
in beutfcf)er Überfe^ung erjd^einen fönnen. I)er 23 erlag. 



(HitDcife, 3fctt unb Äo^Ic^^bratc*) 

flub bte brei §auptbejtanbteile in unfern Sial^rungsmtttcln. Sie 
linb im tDeJentIid)en nur aus folgenben ©runbftoffen 3ujammen* 
aejeöt: C (Äof)IenJtoff), H (SBaflerftoff), O (Sauerjtoff), N (Sttcf^ 
jioff) unb S (®cf)rDefeI). Die beibcn legten Stoffe finben jid) 
jebod) nur im Citoeife. Die projentuale 3nI^^^^nf^fe^Txg ift 
folgenbe: C H O N S 

im eitoeife 537, 77o 22«/, I67, 27, 

im gett 767o 127o 127o 

im Äo^Iet)i3brat 407^ 77^ 537« 

Die erften brei ber genannten ©runbjtoffe oerlaffen ben 
ftörper als ÄoI)Ienfäure (COg) unb 2Baf Jer (HgO), unb ba gett 
unb ÄoI)leI)9brate nicf)t5 toeiter als bieje brei Stoffe entf)alten, 
jagt man, bafe fie oollftänbig im Äörper oerbrennen. Dasjelbe 
gilt übrigens Dom Sd)tDefelJtoff bes Citoeifees, ber ben Äörper 
burd) t)tn Urin als S^roefelfäure (Hg SO^) Derläfet. Der Sticf* 
ftoff bagegen fann ben Organismus nur als §amjtoff (CON^HJ 
oerlajjen, ber bei 95erbrennung nod) imftanbe ift eine beben* 
tenbe SBärmemenge 3U enttoideln. (£s ift befanntlic^ je^t mobern, 
ben 2Bert unferer 3lal)rungsmittel in Äalorien, b. 1^. 2Bärme== 
einleiten au53ured)nen. Gs gibt grofee Äalorien (Cal.), unb es 
gibt Heine Äalorien (cal.). 1 Cal. nennt man bie SBärme* 
menge, bie nötig ift, um 1 kg reines SBaffer um 1® Gelfius 3U 
ertDärmen; 1 cal. ift bie SBärmemenge, bie nötig ift, um 1 g 
reines SBaffer um 1^ G. 3U erroärmen. 

Durd) Verbrennung einer ^robe irgenb eines 5RaI)rung5= 
mittels in befonbvaren SIpparaten (Kalorimetern) unb SReffung 
ber enttoidelten SSerbrennungsroärme fann man ben Jiäl^rtDert 
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bei 3ir^es tvixrrvntru Tic S^rcus'cmrng Dabei in, ba? 5fx 
Ift^ijirwtrt ni n<i4 bcr fBdmcenetgie ri*tct. Tit mcihcn ®e* 
läftUn meinen, Ik:^ Irte'e Scn:au5^e?ung zutrifft; alle iinb frei^ 
ttd^ iu)d^ ri£t ifinibtx einig, aber l^i« i*^ "i*t ber Cxt, um 
cu^ bUh Titcqt nd^ ein^ugel^n. fßtr iDoüen booon ausgeben, 
£h:^ bivt Sorau$«e»ung rid^tig in. 9lun lüirb allerbings irie= 
ifusri) ttfyiiwten iPoUen, ba^ man ben fBert eines Sla^ngs^ 
miJlefe oifxit wthtxts im Aatorimeter me^en fann. SBo^I fann 
man l^ter ben SruttoiDert meiien, aber ben Slettoroert finbet 
man ent^ toenn man geme^en l^t, trieoiel Sruttololorien burcb 
bte ^xtremente unb ben f^axn verloren gef^en. 3toI)mann 
imb Äubner'; iaribtn für reines ^letic^eio^ei^, ürett unb Störfe 
Iwtitntüi) huxdf Serfuc^e an ^unben) folgenbe 3a^len pro 
(Erramm IrorfenfubHan^: 

»rutto Sletto 

«ae«} 5,754 Cal. 4,424 Cal. 

;5rett 9,423 „ 9,423 „ 

Starte 4,116 „ 4,116 „ 

^roi itellner f^nb burd^ Serfuc^e an Dc^fen für ®Iutem 
eitoei^, d^nu^ett unb Störte folgenbe 3c^¥^^' 

»rutto 9letto 

«iureift 6,148 Cal. 4,9:8 Cal. 

;5ett 8,821 „ 8,821 „ 

Starte 4,183 „ 3,760 „ 

Ate mittlere :iaf)ltn für bie (gmö^rung bes aRenfd)en mit 
geiDötmHdjer gemifdjter Äoft gibt Wubner — als Durd)fcf)mtt bes 
flettoioertes bes pi)i)fiologifcf)en Slu^toertes oon 1 g Subjtanj — 
folgenbe 3<^^^^^ ^n: 

lg diwtDn 4,1 Cal. 

1 g J^ett 9,3 „ 

J g Äo^Ie^Qbrat 4,1 „ 

JJlefe legten S^Wn u)erben je^t faft überall angetocnbet, 
wtnn man nad) ber d)emifcf)en 3lnal^fc ben Äalorientoert ber 
9lal)rungömlttel ausred)nen toill. SBenbet man btefe 3a^Ien 
auf ble alte 93oftfrf)e Äoftnorm (118 g CKtoeife, 56 g gfett unb 
ßOO g Äol)Iel)9bratc) für einen enDacf)fenen, arbeitstücf)tigen 
aWann an, fo ergibt fid) folgenbes: 
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eitoeife 118x4,1= 483,8 Cal. 

gett 56x9,3= 520,8 „ 

Äo^le^t)brate £0 0x4,1 = 2050 

3ufammen 3054,6 Cal. 
3000 Cal. roerben bc5l)alb überall als pajfenbe 9lorm für 
einen ertoad^f enen äRann bei ntttteUcf)tDerer SIrbeit an9efül)rt. 
3m 9lul)e3uiitanb fann man fi^ mit ettoa 2000 Cal. begnügen, 
unb bei \t\)x fd)tDerer 3lrbeit mufe man — fo lauten bie 3tn« 
gaben — bis 3u 4 — 5C00 Cal. I)inaufgel)en. * 9Iber nun finb ja 
alle barüber einig, bafe bas 9Kijcf)ungsoerI)ältn{5 ber brei ?ia^« 
rungsjtoffe nid)t gang gleid^gültig ift. ^an fann Äo^leI)^brate 
unb gett in toeitem Umfange miteinanber oertaufd^en, unb man 
fann aud), toenigjtens tl^eoretifd), alles gett unb Äo^lel)9brate 
mit Ciroeife tjertauf d)en*), aber alles eitoeife läfet fid) ntd)t mit 
gett unb Äof)lef)t)braten x)ertaujd)en, b. ^. baburd) erfe^en, 
toeber tf)eoretifd^ nod) praftifd). 

Das ©eroebe bes Äörpers ift nämli^ im toejentlicf)en aus 
eitoeifeartigen Subftansen aufgebaut, unb ba bas 3^nengetoebe 
unauf^örlid) niebergeriffen toirb, ift ein ftetes 9leuaufbauen 
nötig. 3lber biefes Slufbauen fann ja nid)t burd) S^tt unb 
Äof)leI)t)brate allein erfolgen; es gel)ören felbftoerftänblid) aud) 
Nsf)altige Stoffe baju, b. f). enttoeber Citoelfe ober niebrigere 
N*95erbinbungen (Amide ufto.). 2lber toieolel Citoeife ift benn 
als äRinimum erforberlid)? 2Bo liegt bas Citoeifeminimum? 
Das ijt bie groj^e unb umftrittene grage, mit ber fid) biefe 
Arbeit Dorläufig befd)äftigen toill. Dafe es unpraftifd^ ift, mit 
bem (Kroeife erl)eblid) oiel I)öf)er 3u gel)en, als für bie (£rl)altung 
bes i^örpers unb ber Dollen fiebensfraft (Slrbeitsfäl^igfeit) not* 
roenbig ift, barüber ift man in ber 9?egel einig, toenn aus feinen 
anbem, fo aus rein öfonomifd)en ©rünben. 9QBie mx naä)^tx 
fef)en toerben, finb bie eiroeifereidjen 9lal)rungsmittel bei toeitem 
bie teuerften, unb es iJt bal)er SSerfd^toenbung, bas Sausf)al* 
tungsgelb auf Äberflufe an Citoeife 3u oergeuben. 

*) fßraltifcf) ift bas alteibings unausfül)rbar. Um 8000 Gal. huxä) mageres tSr(eif(^ gu ci* 
f)alten, muj^ man ^ieroon etma SVa kg eHen, ein Xin^ ber Unm5glid){eit. Serfuc^t man von 
^(eif(|| allein ju leben» fo ftellt \\äi gro^e SDlattigfeit ein, unb man befommt balb einen \oldjen 
(gfel oor bem 9I«if<^> bafe man Taft nichts mtf)x baoon su effen oermag. 



2* 



tpeifonlid^ (Erfa^rnngeiL 



Xer Segetarianismus. 

^zzttii.'iiii 20 3^tn lernte ii) bei bem jeßt i7ert:?rbenen 
^zt^v'zx %^anum (Rovtvi^Qtn), ha^ Die geringhe (rra?ei5= 
nztnqtf öte man einem enuac&'enen, arbettsfrdnigen SKanne 
txtztn ii^Mtf 120 g fei ("genauer HS;- Xiete 12»-> g aus bem 
'^^'izr^trvttiii allein ^ nehmen ge^e nicbt an, ba^u fei bos 
%\CiV.itntX3:itv> ^ii ^öwtz vttöaulid), unb man mütJe 5u gro^e 
iSlv'tn 'btt tiwtv]axmtn ^flan^emto^ningshoffe üer3ebren, um 
b:e ncziqt ^xsx>ti^mtngt ^u betommen. 3Iu5 biefen ©rünbcn 
hllttn Üt 120 g am liebften einigermaßen gleicbmäßig bem 
%^\an^vx' unb Xinzdd) entnommen inerben. unb ^ier roor es 
in elfter £tnte bas ^Itvd), iDorauf untere Slufmertfamfeit ge= 
lenft iDurbe- 

Xiefe £el^e überraic^te mic^ [ofort. ^d) bin namlid) in 
dnfad^tn Ser^ältnifien im tDeftlic^en 3öHönb geboren unb er* 
y>qttu yHvxit Koft ^t m ben erften 16 3a^ren meines Gebens 
aus 9Ri(d)grfi^e unb Sierfuppe morgens, Sutterbrot mit bidem 
©rot utib bünner Sutter unb feinem ober fel)r bünnem Auf* 
}6)nxii Pormittags beftanben. 9Rittags ®rü$e, 9RiIc^=, Äol)t 
unb febfenfuppe ufio. jur Sorfpeife unb als 9la(^fpetie Aar* 
toffeln unb Sperf, ob unb ju 5if<^, fe^r feiten gleifc^, unb gab 
es 7;\tx)i)f fo follte es in ganj fleine Stücfe gefc^nitten toerben, 
toä^enb für bie (öröfee ber Äartoffelftüde leine (5ren3en gefegt 
tourben. 9la(^mittags belamen loir 95efper (Butterbrot) roie 
am SJormittag unb abenbs „Sauergrü^e" (©rü^e oon großen 
(öerftenförnem in Buttermilch ge{od)t, eine ausgeseic^nete Speifc, 
bie ben metften munbet, toenn fie baran getoö^nt loerben). 
Xiefe fetjr einförmige Äoft entl)ielt aljo nur eine uerfd)tDinbenbe 
SRenge bes Sla^ngsmittels, bas mein fle^rer in bie erjite 5Rei^e 



— 21 — 

ftellte, nämltd) SIeijd). 3cf) ersä^Ite meinem ftaunenben 93ater, 
bafe dl btes Roggenbrot unb namentlid) alle btefe Äartoffeln 
bide 5Bäud)e, jd)laffe äRusfulatur unb folglid^ geringe 2lrbetts=== 
feraft gaben. Die 3riänber unb ble S^paner rourben als ab* 
f^recfenbe Seifpiele Eingestellt. Crjt fpäter tourbe es mir Aar, 
bafe gerabe bie aBejtjütlänber meijtens leinen bWen Saud) Ratten, 
ba§ i^re SIrbeitsfraft gerabesu großartig toar (14—16 Stunben 
2lrbeitstag), fotoie bafe bie S^änber ni^t t)on Äartoffeln allein 
lebten (fie tranfen rei^li^ SBrannttoein baju) unb bafe enbli^ 
bie erbärmlid)en 3^?^^^^ 9^^ Ttid)t fo „ol^ne" toaren. 

2Bas mid) felbft betrifft, \o lebte id) als Stubent ber äRe= 
bijin in Äopen^agen unb besorgte mir mein grül)ftüd unb 
SIbenbbrot felbjt. Da bieje Äojt ni^t t)iel Citoeife unb gar 
fein Sfl^ifd) entl)ielt, mufete i^ ja mittags in ben billigen 
®peij[el)äufern Crja^ l)aben. Sier fonnte man glüdlid)errDeife 
SBorfpeije für fid) unb 9lad)fpeife für \id) laufen. Um ein übriges 
gu tun, laufte id) jtoei ^Portionen 9lad)[peije unb \df) mit über* 
legen er, toijfenjd)aftlid)er 93era^tung auf meine armen, un* 
tDijjenben äRitbürger I)erab, bie jid) mit fiöffelfpeife füllten! 
3d) toartete auf bie Iräftigen Süiusleln, aber merltDürbigerroeife 
XDurbe id) ftatt bejfen fd)tDäd)er unb fd)tDäd)er. SOiein SBetter, 
ber mit mir jufammen too^nte unb mir bur^ bid unb bünn 
folgte, fagte juerjt Salt. (£r fing ju meinem (5d)reden an 
fiöffeljpeije 3U effen! 3d) I)ielt groar länger aus, ergab mid) 
aber jule^t aud). Der Dämon bes ßvoti^th begann mid^ gu 
quälen, unb als id) mit ÄopenI)agen fertig toar imb mid) in 
aOBeftiütlanb nieberliefe in bem ©ebanlen, bie 95erl)ältniffe brüben 
gu reformieren, unter anberm aud) begüglid) ber (£rnäl)rung, 
ba toar Don meiner pl)9Jiologijd)en 2BeisI)eit ungefäl)r nid^ts 
anberes übrig geblieben als ein großes Ob? 3lber ein fold)es 
„Ob" toar für einen ^Reformator ein bürftiger Xeart, unb jo 
tDurbe bie ^Reformation cerfd^oben. Dann lam ber 95egetaria* 
nismus. äRit Cifer toarf id) mi^ auf bas Stubium besjelben. 
2lber id) fanb bei ben SBegetarianern gu t)iel unbetoiefene unb 
unbetoeisbare 93el)auptungen, unb bas Sd)lagtoort: „3ur5latur 
gurüd!" fanb id^ unl)altbar. 3^ x)ermod)te nid)t eingufel)en, 
bafe es an unb für \xä) natürlid)er toäre, gebaden^s ©rot gu 
ejjen, als gelod)tes Sfl^ijd). Slllerbings beuten unjere 3öi)m 



— 22 — 

barauf \)xn, bafe totr 3U bcn grud)tcffcm gehören; aber ein 
reines 3frud)tleben ift für uns 93etDoI)ner bes 9lorbens, bie aus 
bem ißarabies bes Sübens Derjagt finb, unpraltifd). 

Cnblid^ beuten unsere „Äöftenmöbbinger" *) ja nicf)t auf 
einen befonbers ausgeprägten 93egetarianismus bei unfern 9n)nen, 
aOBir ntüffen gana bis gu ben 3lffen jurüd, unb fogar biefe 
unfere Ur*lIr==(5rofeeltem fte!)en in bem Kufe, junge 33ögel ge^ 
gejfen ju Ijaben, Don ©em gar nid^t gu reben. SBie gelagt, 
id) lonnte tI)eoretifd) nid^t ganj mit bem SJegetarianismus 
übereinftimmen, aber barum lönnte er ja bod) toal)r fein. 3cf) 
probierte es in ber ißraxis. ^d) fe^te mid) einen äRonat lang 
auf rein x)egetarifd)e Diät, unb ivoax obenbrein auf eine fo aus=» 
gefud)t eitoeifearme Degetarif^e Diät, toie id) fie mir nur benfen 
fonnte. 3^ I^6t^ I)aupt|äd^Iid) von Sutter, Srot, Äartoffeln, 
3uder unb 5rud)t, befonbers Crbbeeren. 3^ toollte oerfud)en, 
tote lange id^ mit einer |o geringen ffiitöeifemenge leben fönnte. 
©etDife, es toar ntd)t meine 9n)fidE)t, bas Äommen bes lobes 
absutoarten; aber id) toollte bod) babei bleiben, bis id) orbent* 
lid) ]ä)maä) roürbe. 3^^ größeren ®td)erl^eit x)erfd)affte id^ mir 
glei^jeitig tü^tige förperltd)e Seroegung ((5 artenarbeit, 9?ab« 
fal)ren). 2Iber fonberbarertoeife ftellte fid) bie SdE)tDäd)e nidE)t 
ein. 3^ befanb mid) im ©egenteil ausgeseid^net voo^l 3^ 
I)atte nid^t bas ©efü^I von (Spannung unb Zxägfytit, bas na^ 
einem guten Seeffteaf folgt! 3lls aber bie erbbeerenjeit auf* 
I)örte, fiel id^ aus ber Stolle. SBon einer 3;atfad)e I)atten jebod) 
biefe 33erfud)e, bie fpäter mit oielen SIbänberungen toieber^olt 
tourben, mid) überjeugt, nämlidE) baoon, bafe bie (6efd)id)te oon 
ben 120 g eitoeife lebigltd) eine gabel ift. Seit ber 3eit — es 
ift ungefäl)r 12 3al)re l^er — ^abtn toir in meinem §aufe fel)r 
toenig gleifd^ g^g^ff^n, an rielen 3;agen befommen toir gar 
leins, unb id) ermal)ne meine Äinber immer, oon ©rü^e, Srot 
unb Äartoffeln reid^lidE) gu effen unb oon Sfleifd), Giern ufto. 

nur toenig. 

2Bir effen, (£rtoadE)fene fotoof)! toie Äinber, eine grofee äRenge 
Äartoffeln ni^t allein 3U 9Kittag, fonbem audE) gu SIbenb. Stel)t 
abenbs fein Äartoffelfolat ober Äartoffeln „in einer anbern 



•) 2)änljd); tDörtltt^ „iiac^enrcfte": tttniammlutiöen von SDluf(^eIf<i)aIer, Zitxlno^tn unb 
bfli. oon 9Jla^l8eüen ber SWcnfd^en au« ber Stcinjeit. 
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gorm" auf bcm %\]d), \o lönncn mx jid)er fein, bafe oon fetten 
ber Äinber ber laute 5Ruf er|dE)ant: „©tbt es feine Äartof fein?" 
(Einer ber ©rünbe bafür, bafe bie Äartoffel in fo ftarfen SBerruf 
gefontmen ijt, bürfte genjtfe ber fein, bafe es fo aufeerorbentli^ 
Diele f^Ied)te Äartoffeln qxU. SBertöäfferte ober angegangene 
Äartoffeln finb eine für^terlid)e Speife. 3Iber gute Äartoffeln 
finb meiner 2Infid)t naä) ein toof)Ifd)medenbes unb Ieid)t oer* 
bauli^es 9la^rungsmittel, bas gans oljne ©runb in Süiifefrebit 
geraten ift. 

9lamentlid) meine jüngfte (3et)niäl)rige) Xod^ter, bie nad) 
meiner Salboegetarianerperiobe geboren ift, er{)ält eine nad) 
alten Segriffen elenbe unb un3ulänglicf)e 9lal)rung. Sie ift nie 
ba3U aufgeforbert toorben, ^Ux]ä) 3U effen (oiele Äinber muffen 
befanntlid) 3um 5I^ifd)9^nufe ge3toungen ober iiberrebet toerben) 
unb begnügt fid) besl)alb faft ftets mit Sauce unb Äartoffeln. 
Da fie 3ubem ©rü^e (ausgenommen gru^tgrü^e) nid^t mag, 
fo belommt fie 3U SOiittag aufeer obengenannten (5erid)ten pufig 
gar nid)ts ober x)ielleid)t nur troden Srot mit 9QBaffer ba3U.*) 
Sie lebt besl)alb faft ausfd)liefelid^ oon ^Butterbrot, in ber Kegel 
oI)ne 2Iuffd)nitt. äRerftDürbigenoeife ift fie für il)r Sllter unge* 
tDöf)nIidE) fräftig unb too^Igebaut. Überl^aupt finb alle meine 
Äinber tro^ ber „fd)Ied^ten" Äoft in Iörperlid)er S8e3iel)ung be* 
fonbers gut enttoidelt; alle überragen fie il^re 2lItersgenoffen 
um ein gutes Stücf. Um bies 3U x)erbeutlid)en, I)abe id) je^t 
(im Sluguft 1905) meine oier Äinber in entfleibetem 3^ftonbe 
gemeffen unb getoogen unb 3um 93ergleid^ bas getoöf)nIid)e (5e* 
toi^t unb äRafe für Äinber gleid)en Sllters (nad) ber 3;abelle 
bes allgemeinen bänifd)en 5tr3tet)ereins) angefül)rt. Die eingaben 
finb in Äilo unb 3^i^timetern gemalt. 



3cns 
163al)r 



r(£I)ri. 
l! ftlan 
16— 173a!)r||14 3al)r 



14-16 3al)r 



Slnna 
12 3a^r 



12— 133ol)r 



Aar en 
10 3al)r 



®eiDtcf)t . . . 
$Öf)C . , . . 

95niitumfang . 



179 

87 



35-60 
145 - 171 

70-80 



47'/, 
160 
83 



30—45 

134—160 

66—75 



37 25-40 



153 
72 



126-150 
55—70 



33 

137 

71 



*} CBs bürfte tDoI)I im ganaen £anbe mdji Diele ilmber geben, benen erlaubt toerben 
tDürbc fo „crbärmlld)" ju leben. SBenn Äaren su »efuc^ ift , mufe fie fi(^ sutoellen atDinßen 
glelftf) uftD. 3u effen, toell bie S'anten es f (^redlid) finben, bafe fie ntd^t roie oitberc aKenfd)en i:3t. 
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3u obiger Tabelle ijt nod) 3U bemerfcn, bafe nur ein ein* 
3iger, e{)riltian, als äRejjen unb SBiegen Dorgenomnten tourben, 
bas angegebene 3^^^ DoIIenbet I)atte (er toar erft ein paar 3:age 
t)orI)er 14 3ci^^ eilt getoorben). 3*) ^öte bal)er eigentlid) be* 
recf)ttgt geioefen burd)tDeg mit einem jüngeren S^^i^Öö^g (15 — 16 
jtatt 16—17 uftD.) 3U oergleid)en, aber ba bie anbern brei alle 
binnen lursem ©eburtstag Ratten, toä^Ite id), um nid)t ber 
äRogelei befcf)ulbigt loerben 3U lönnen, bie ettoas älteren 3^^^* 
gänge jum SBergleid). 9QBie man jie^t, lönnen bie Äinber |id) 
nid)t nur Ieicf)t mit ben mittleren 3ciI)Ien für V2 — 1 3^^^ ältere 
Äinber meffen, Jonbern finb mit einer einjigen 3Iusna^me fogar 
über bas äRaximum für biefe I)inau5, gür Äaren (bie beinal)e 
reine 93egetarianerm) I)abe id) feine 3ciI)Ien oon SHtersgenoffen 
3um 93ergleid). SIber fie, bie erft nad^ einem 95ierteljal)r oolle 
10 ^a\)x alt toirb, lann es ja in jeber 93e3iel)ung mit ben Durd)= 
jcf)nitts3al)len für 12— 13iä{)rige Äinber aufnel^men. Der93ruft* 
umfang übertrifft ja fogar bas äRarimum für bie 12— ISjäf)* 
rigen. Sonberbar genug ift bas Äinb (SInna), bei bem bas 
fl[bergetDid)^t über bie Slltersgenojjen am Ileinjten ift, 3ugleicf) 
bas am meiften fleifcf)liebenbe. 

3d) bel^aupte nidE)t, bafe obiges beroeift, bafe einfädle fiebens* 
toeije immer Iräftige Äinber er3eugt, aber fooiel betoeift es 
{ebenfalls, bafe eitoeifearme Äoft fein §inbernis für gute lörper* 
Ii(i)e Cntroidlung im Äinbesalter ift; unb bod^ follte man ja 
gerabe in biefem Sllter am el^eften erroarten, bafe Ciioeife in 
reid)lid^er SRenge 93ebeutung t)aben fönnte. 3d) toill nod) t)in* 
3ufügen, bafe bie geiftigen gäl^igfeiten berÄinber für il)r Sllter 
audE) gut entioidelt 3u fein fd)einen.*) 

•) aBägrcnb ber ^Bearbeitung ber beutId)eTi Slusgabc fjabc id) iefet (Slpril 1907) na(f) 
Serlauf von 20 iölonatcn meine beibcn ilinber, bie jurseit 3u ^aufc finb, toicber g-eroogen 
unb geme^en. X)as 9tefu(tat \Uf)t \o aus: 

(£!)ri?tian Äarcn 

isV« 3at)r 1IV2 3a^r 

©croic^t, nadenb 63 kg 38V2 kg 

^öl)c 173 cm 146 cm 

©rujtumfang 94 cm 77 cm 

3n biegen 20 aWonaten f)ai bie gange Mamille öufeer^t bürftig gelebt. (SieI)C unten bas 
Äapitel „(£rnäI)rungsDerfuc^e".) Srlei^c^ t^ ^0 gut roie ausge^d)Ionen geroejen. Unb gerabe 
bieje bciben Äinber Hnb bie größten Sparlaner gerocfen. Äaren i^t er^t oben crtDo!)nt; aud) 
(II)riitian i)t in ben legten äu)ei 3al)rcn „^anatifer" getoefen. CBr tül)rt fein ^leifd^ , feinen 
Äaffee, feinen a:ee, fein »icr nod) labaf an. »ei blefer öusec^t billigen unb bürftigen Äoit 
I)at er in ben 20 aWonaten 151/2 kg angenommen unb ijt itx «rujtujeite , iWusfuIatur, Stärfe, 
(5etDanbtt)eit feinen Äameraben ooraus. 

^ai) ber Slusjage feiner £el)rer foll er aud) in ber Sd)ulc in ben 95er)tanbcsfäd)ern 
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Dafe CS Dtele Äinber aus armen Käufern gibt, bie fotool)! 
lörperltd) tote gcijüg fd)Iecf)t entotdclt jtnb, baran äroetfle td) 
nic^t; aber td) bestoeifle, bafe ber ©runb in ju toenig CtoetB 
Hegt, td) glaube e^er, bafe 3Ut)teI Äaffee (unb t)telleid)t 3t9ciretten) 
baran fd)ulb ijt. Äaffee unb „SBtenerbrot" finb ja befanntltd) 
bas §auptna!)rungsmtttel in t)ielen Äopenf)agener Seitenjtrafeen. 
Daju fommt, bafe ntan frijd)e fiuft unb Sonne oft nur bem 
Flamen nad) lennt. 

3nbem id) bie oben mitgeteilten (£rfa{)rungen mit meinen 
an ^Patienten gemad)ten Crfal)rungen 3ufammenl)ielt, bin id) 
allmä^Iid) 3U bem Ergebnis gelangt, bafe toir rool)! na^esu alle 
miteinanber uns mel)r ober loeniger überef Jen. 2Bir f önnen uns 
fid)er mit oiel toeniger 9lal)rung unb im bejonbern mit toeniger 
(£in)eife begnügen, als toir glauben. 3^ t)ege ben 95erbad)t, 
bafe eine ungel)eure SRenge fieiben — Süiagem, ?iert)em, ßeber* 
unb Jlierenferanl^eiten — einfa^ auf Hberefjen 3urüd3ufül)ren 
finb. 3d) glaube, bafe toir 9lr3te l)ier gegen unjere Älientfd)aft 
unenblid) gejünbigt t)aben. SaSenn alle biefe magen^ unb ntxvtn^ 
müben 3ttbit)ibuen 3U uns fommen unb über i^re ®d)laffl)eit, 
Sd)tDäd^e unb fiebensüberbrufe flagen, toie oft ^dbtn toir il)nen 
bann nid)t geprebigt, fie jollten gut ejjen! „Jie^men Sie tüd)tig 
Mftige Äojt, gleifd), (£ier ujto. ufto." aWöglid)ertDeije I)aben 
xoir fogar „ei)inatropfen in ^ßortroein", „bat)rifd) 93ier" ob^ 
„9?ott»ein" empfol)len, um bas (£j|en ^inuntergleiten 3U lafjen. 
SIber je me^r bas (£jfen glitt, um jo jd)toäd^er tourben unjere 
Patienten. 3Bir l)ätten gan3 j[id)er häufig mit jd)einbarer 
,,§ungerIojt" erreid)en lönnen, bafe bie Äräfte 3urüdfel)rten! 
Starfem 3fleifd)ejjen ift ja bas eigen, bafe es uns oft gut fd)medt, 
unb baburd) toerben toir ba3U oerleitet, ben armen 9Äagen 3U 
überlaben. (£$ bünit mid) gar nid)t fa untoaI)rfd)einlid), bafe 
bie un3U)eifell)aften 3:riumpl)e bes SBegetarianismus getoijfen 
fieiben gegenüber teilioeife bem Umftanbe 3U3UJd)reiben finb, 
bafe bas „fiinjenbeefjteaf" nid)t 3U Überfütterung rei3t! 



(9lcd)nen, aRatl)ematiI, ^^pfif) ben ersten ^lafe bc!)auptcn fönncn. I5as^clbc flilt aui) für 
meine betbcn löd&tcr 2tnna unb Äaten, bcrcn »über man auf bem Umidjlag Ucl)t. SRein 
ältester SoI)n, ber in Äopcn^agen 3ngcnieurtDinen?d)aft ^lubiert, f)at oon feiner CBrnä^rungs« 
toeifc blsl)cr au(^ nur SRulcn gel)abt. Z^ cni)dl)nc bies, toeil man mic^ besl)aib getabclt l)at, 
bofe i(^ meine Äinber ju 3)eriud)en gebraud^t I)abc. 3d^ I)obc fo oielc JBeifpiele baoon ge- 
legen, bafe bürftige Äoft ftarfe Äinber gibt, bafe id) es nid)t trage, meine Äinber 3U 93erfu<i)en 
mit „fräftigcr" Äoft ^erjugeben. 
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SReine Öberseugung tji ja aus einer ganjenSRenge Heiner 
SBeobad^tungen l)en)orgegangen, bie einsein nid)t fo Diel auf 
jiid) l)aben, gufantmengenommen aber bennod) ll)re 93ebeutung 
erhalten. 3^) toill nod^ ein paar anbere anführen, bie mir 
gerabe im äCugenblide einfallen: 

Cin 18 jähriger junger SRann, getDoI)nt „gut ju leben", aus 
einer gutfituierten gamilie in einer Stabt, tourbe ausgefcf)idt, 
um flanbtoirtfd)aft gu lernen. Die Äojt in feiner Stelle u)ar, 
toas man grob nennt, unb \tf)x einfarf). 9lufeer 93utterbrot mit 
ein bifed)en 3luffd)nitt Dormittags unb nad)mittag5, befam man 
morgens unbelegtes 93utterbrot mit toarmer SRild) unb abenbs 
Süiild^gru^e. SRittags toe^felte man mit ©ries* unb aKild)fuppe, 
©rü^e, 93ierfuppe u. bgl. als 93or|ipeife unb Äartoffeln mit 
Sped, ^fannlud^en*) ober böd)ften5 ein toenig Äalbfleifd^ als 
?lad)jpetfe ab. Sin f)albes ^af)x fpäter Jal) id) ben jungen SKann 
unb toar überrajcf)t oon feinem Iräftigen unb gefunben 3lus« 
fel)en, t)ergltd)en mit bem 2Iu5fel)en oor einem I)alben ^a\)xt. 
Dann t)erbracf)te er in ben 2BeiI)nacf)tsferien gegen brei 2Bocf)en 
3U Saufe, too er „gut lebte" unb eine unglaubltcf)e SRenge afe; 
aber am Cnbe ber Serien unb bie erfte 3^tt barauf, nad)bem 
er toieber in feine Stelle gegangen toar, fal) er fd)ledE)t aus 
unb fonnte oon ber „fraftlofen" Äoft nid)ts effen. SRan fprad) 
bat)on,.ben Slrjt ju 5Rate ju 3iel)en, aber es tourbe nicf)ts baraus, 
unb gu Oftem toar ber SRenfd) toieber in ausgejeidineter 93er« 
faffung. Der 3Ippettt toar offenbar 3urüdgefel)rt! 3d) 6in über=' 
3eugt, bafe aufeerorbentUd) oiele junge fiebemänner aus ben 
Stäbten in l)öd)ftem äRafee nötig I)ätten in ein foli^es „Sana* 
torium" 3u fommen. Selbftoerftänblid) fpielt bie !örperlid)e 
3lrbeit in freier fiuft gleicf)3eitig eine fel)r grofee 9?olle. — Um 
SRifeoerftänbniffen t)or3ubeugen, mufe id) jebod) I)in3ufügen, bafe 
id) nid)t oI)ne toeiteres alle „äRagenpatienten" auf obenge* 
nannte ftoft fe^en toill! 

Soroeit meine eigenen Erfahrungen. Süian toirb fagen, bafe 
fie geringen tDiffenfd)aftltd)en SaSert l)aben. Das räume id) ein. 
3d) bin, tro^ ber größten fiuft ba3u, infolge meiner Stellung 
unb meines 2IufentI)altsortes nid)t in ber ßage getoefen, meinen 

*) ^idji ^Berliner ^fannludjen , fonbcm tcllcrgrofec, bünnc, in bet ?Pfanne Qtbadtnt 
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a3erfud)cn burd) UnterjudE)ungcn über ben ®tofftDccf)feI einen 
Unterbau gu geben. SBenn man nicf)t „®ti(fjtoffgIeicf)gen)td)t" 
bieten fann, toirb bte 2Bi|jen|cf)aft über „gütterurig5oerfudE)e" 
bie 9lafe rümpfen. 3d) toill I^iergu nur bemerlen, bafe id) 
beffen nicf)t gen)ife bin, ob nid^t eine fritifd)e unb facf)oer* 
ftänbige ®eIbftbeobacf)tung ein ebenfo gutes Süiafe ift toie bas 
(5leid)gen)id)t. äRan fann |id)er bei fd)Iecf)ter ?ial)rung in ©leid)* 
getDid)t lommen, aber id) gtoeifle, ob man \xä) längere 3^tt 
t)inburd) bei einer joId)en tDof)lbefinben fann (toofem man nid)t 
ettoa feine Cmpfinbungen burd) ©iftftoffe betäubt). Die ©Ieicl^=' 
gerDid)t5t)erjud)e I)aben, toie id) balb nad^toeifen toerbe, bagu 
beigetragen, irre3ufül)ren, frelltd) bestialb, toeil man jie mife* 
oerjtanben I)at.*) 

3d) toill inbes nid)t oerlangen, bafe meine fubjeftioen Cmp« 
finbungen unb geringen Crfat)rungen jemanben überjeugen 
follen. 9Äici^ aber f)abm fie jebenfalls übergeugt. SBenn man 
oiel über bie Cmäl^rungsfrage gelefen I)at, fo fann man nid)t 
uml)in, ffeptifd) 3U to erben. äRan toirb beftänbig genötigt 3u 
bcnfen: „Ob bas sutrifft?" äRan glaubt fd)Iiepd) ]xä) f eiber 
am meijten. 3d) 6in baoon überjeugt, bafe, toenn meine Äol* 
legen alle bie (Experimente roieberI)oIen toollten, bie id) im 
£aufe ber 3öf)re angejtellt f)abe, fie 3u äl)nlid)en 9lefultaten 
lommen unb ba3U gelangen toürben, jid^ gegenüber ber l)eute 
©eltung babenben CmäI)rungstDij|enjd)aft, bie nad) meinen 93e« 
griffen auf ilberfütterung bafiert ijt, ffeptifdE) 3U t)erl)alten. 
SIber ba id) too!)I ni^t tbtn oiele Äollegen bal)in bringe, meine 
Diät, bie im roefentlid^en aus ©etreibe, Äartoffeln, ^üt unb 
Objt beftel)t, 3U oerfud^en, fo roill id) je^t einen anbern 9QBeg 
ein|d)lagen. 3^ ^iH unterfud)en, toie bie alte fiel)re ent- 
jtanben unb toie jie begrünbet ijt. 3^) glaube nad)rDeijen 
3U lonnen, bafe bie ©runblage Sanb ijt — Sanb unb 
nid^ts roeiter als Sanb! 



*) ?ptof. «IttDatcr, ber inblejer iBe3ie!)unfl eine feljr ßtofee (£rfo!)runfl beflfet, f (f)rclb't *) : 
„(Sine 6a^e ift uns aufgefallen, nic^t allein bei biefen (Experimenten, auä) bei anbern, beren 
(ErgebniHe toir ftubiert t)aben, nSmlic^ bag bas t&gli(f)e (£iu7eigglei(f,geirid)t Unfi(^tlid^ ber 
SBirlung von DiSt, 99leMfantenten ober SRusfelarbeit ein oiel roeniger suoerl&ffiger ^^nbifator 
ift, als man gemeinialic^ angenommen ^at". 



ßicbig unb 5Joit. 

SBoits 93erfud)c an Sunbcn. 

3uftu5 von fitebig u)ar cigcntlid) bcr erftc, bcr eine 
3:i)eorie über bie SBebeutung bes (EtxDetfees aufjtellte. Seine 
3:^eorie lafet Jid) in Äürje too^I folgenbermafeen 3um ausbrud 
bringen: 

„Durd) bie SRusIelarbeit toirb bas (Eixoeife jerfefet, 
unb basSla^rungseitoeife I)at nur bie3lufgabe, bas 3er* 
fc^te 3U erleben. Das (EitDeife ift bas einjige gexoebe* 
bilbenbe (pla|ttfd)e) SRaterial, unb bas 3^it:feöungspro* 
bult bes (Eitoeifees (ber Sarnftoff) ift besl)alb SKafe bes 
-Stofftoed^fels. Äo{)IeI)gbrate unb gett xoerben von 
Sauerstoff angegriffen unb bilben SBarme. Sie finb 
nur ,9leJpirationsmitteI' (Brennmaterial)." 

§ier toar bas Citoeife gan3 obenan gefegt, unb trofe Äritil 
unb 2lbänberungen {)at es feinen ?ßlaö im erften Wange im 
©runbe Jeit^er niemals oerloren. Gs ijt, als ob fiiebigs (Seift 
feitbem über ben SBajfern gefd)toebt I)at, unb obtoo^I SBoit 
fiiebig in oielem fritifterte, fo fd)eint es bod), als ob er fid) 
bennod) oon ber fl[berfd)äöung bes Ciroeifees feitens feines 95or* 
gängers nid)t ^at freimad)en lönnen. Die SBenu^ung bes ^axn^ 
ftoffes als 9Äafe für ben Citoeifeumfafe*) I)at fid) bis auf unfere 
3:age unoeränbert erhalten. 



•) Stoffroed)feIunteriu(f)unflen in bcjug auf CKtoeib roerben immer in bcr SBci^c ©or» 
genommen, bab man burc^ d)emli^c 2lnali)^c nidjt ba3 CHtocife felb^t, fonbem N (ben Sticf- 
Hoff) in Sla^rung, CEsEfrementen unb ^am bestimmt. 3nbcm man oorausfcfet, bob CEiroeife 
16% N entölt, bered)net mon mittels SDluItipIilation mit bem galtor 61/41 roieoicl berec^» 
netes (HtDcib bcr gefunbenen Gtitfftoffmenge ent^prid^t. Sluf bie^e SBeiJc ääl)lt man \a oer» 
fd)iebene N-Öerbinbungen 3um CEitoeib. 3oId)er nicberen 93erbinbungen gibt es in ben 9la^- 
titngsmitteln unb (ExlTcmenten oiele, unb im ifaxn ijt ja normalenueiie überI)Qupt lein Ciroeib 
oor^anben, fonbern nur ^arn^toff, ^am^äure u. a. m. 9lus praftiid^en ©rünbcn f)at man \idi 
haf)\n geeinigt, bie ©röfee N x 6V4 „9lo^ciiDeib", „bercd^nctc^ (Hroeife" ober „9lo^protein" au 
nennen. Man Jagt aud), bafe bas a3er[ui)stier (ober ber 33ltn\ä)) \o unb fooiel „^UW »er« 
loren ober gewonnen l^abe. Unter biefem Husbrucf i>tx\iti)t man in ber Siegel 9loI)ein)cib x 5, 
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yiai) fiicbigs Zi)toxW müfete fl^ alfo bte S^tfe^ung bcs 
CStroeifees nad) ber SRusIelarbeit rlcf)ten. 9Wan müfete gerabcju 
aus ber N^SIuöfd^eibimg im §am auf bie ©röße bcr SRusIel« 
arbctt f(f)Itefeen lönncn. Sobalb man tnbes StoffrDecf)fefoerfud)e 
anjuftellen begann, jeigte es ftd),') toal^rfdiemltcf) jur großen 
fl[berrafcf)ung ber ?pi)r)fioIogen, bafe bie eiroeifeserfeöung im 
9?ul)e3uftanb unb toöf)renb berSIrbeit genau blefelbe roar. 93or 
btefer Zat\ad)t mufete fiiebtgs "S^toxh fallen, aber er felbft 
unb feine 2lnf)änger,®) fief)mann, grerid)s, Sibber unb 
®d)mibt, mobiftjterten bann bie Xf)toxxt baf)in, bafe bie voxxh 
lid) notüoenbige (nü^Iidie) Citüetfeserfeöung immer im SJerl^ältnis 
3ur SWusIelarbeit ftef)e; roerbe aber Öberfdtiuö 3ugefül)rt, jo oer«^ 
brenne biefer af)nlid) tote Sfett unb Äo]öIef)r)brate oerf)äItni5« 
mä{?ig of)ne ^iufeen. Cs entfiele r)ielmef)r eine „fiumsfonfump:» 
tion" (fiuxusoerbraud)). Stuf biefen Slusbrucf toarf fid) 93oit mit 
großem Gif er. Sein Sd)IagrDort tourbe: „Cs gibt leine fiuHis* 
lonfumption". Unb obn)o]^I ganj fid)er an biefer fiuiU5be3eid)nung 
ettoas 2Baf)re5 ift, fd)Iug 93oit biefen' Segriff burd) feine Sluto* 
rität unb Xlberlegenf)eit in ber Debatte für lange 3^tt nieber. 
SBoits SerDeisfül)rung gegen fiuxuslonfumption erf(f)eint mir 
fef)r intereffant unb lel^rreid), votsf)alh ii) fie etroas ausfül^r^' 
Iid)er toiebergebe: 

5Ra^ ber fiuxusIonfumption5tf)eorie müfete bie Citoeifeser* 
fe^ung im§unger3uftanbe bas 9Wafe für bie nottoenbige 



inbem man rec^^net, ba^ „^U\]di" (magere 90lus!elfubftan3) 20 °lo (SimeiB entl^ölt. SRan rei^net 
oljo N um in „bered)nete5 glclfc^" burc^ awultiplitation mit 6V4X5 = 3iV*. SRon barf 
fid^ nun nid^t von all bem vielen Sieben von oetlorenem ober gewonnenem 9Itif<^ oerioirren 
laffen. 3>amit, bafe ein SRann 3. 58. 50 g N verloren f)Qt, i^t no<^ lange nicftt gejagt, bofe er 
1562 g anuslelfubftanj eingebüßt I)at. (£I)er l^at oielleid^t ba^ „jirfulierenbe" CHroei^ in ben 
Cß eioebefäf ten i^er^alten muffen. Die (irrige) ^orftellung , es fei bas ^U\\ä) , bie roertoolle 
aWusfelfubftans felber, bie oerlorcn ging, I)at beroirft, bafe man felbft cor geringem CBtrocife- 
oerluft einen ungeheuren Bd)ttd be!ommen ^aU 3tt 9Birni(i)!eit ift es re(f)t gut bentttar, bag ' 
ein ©erluft pon Ciroeife, loenigftens ein geringer, Turäbauember, unter geroiffen Umftänben 
nü^Iic^ fein lann. ^ber größere unb langmierigere ^erlufte muffen \a tool^I f(^&bli(^ fein. 
Um ausfinbig ju machen, 06 bie S3erfu(^sperfon bei einer geu)iffen iloft in Stidftoffgleic^- 
gemid)t ift, unterfuc^t man alfo N in ber 9{al)rung, ben (Esfrementen unb bem ^am. 3ft in 
ben beiben legten Stellen äufammen meljr oor^nben ate in ber 9}a^rung, fo fagt man, bie 
^erfon fei in Untergetoic^jt, b. ^. fie „perliert 5Ielf(^". flbrigenä uä)ntit 93oit nic^t genau 
mit obengenannten 3at)ltn. 3tnftatt mit NX6V4X5, rechnete er mit N x7x 4,2 = 29,4. 
9Benn man bies nic^t bebenft, bringt man S3oits 3a^Ien mit ber (gegenmart nic^t in Über- 
einftimmung. X>a, toie txw&^t^ in oielen iRa^rungsmiiteln ein großer 3:eil bes Stidftoffs 
aud nieberen S5erbinbungen , „?Imiben", ftammt (in ilartoffeln fogar ungefähr bie ^fte), fo 
matf)t man ja in aßirllicftfeit größere gelter, roenn man Nx6V4 = (Sitoeife redjnet, aumal 
ba man bisher gemeint fiat, ba^ bie «mibe (Kroeife niä^t erfeften fönnen. 3>ur^ Keöifion 
beutf(f)er 93erfud)e bin id) au bem entgegengefefeten (Ergebnis gelangt.®) ^abe iä) rec^t, fo ift 
es ia oolüommen richtig, mit iRo^eiiDeig ju rechnen. 
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CltDetfemenge ]tin. SBenn blc tDtrllid) notiüenbtge 3^i^I^6ung 
immer im SBerl^ältnis 3ur SIrbclt ftänbe, ]o t|t es ja tiar, bafe, 
toenn ein 3Jltn\i) ober ein lier ol)nt 3^^^^^ ^on CSitoeife eine 
bejtimmte SIrbeit ausfüt)rte, bie 3ur 9lrbeit nötige gleifc^menge 
aus bem Äörper bes S^tbioibnums jerje^t loerben müfete. SBie- 
oiel „gletjd)" aus bemfelben oerbrauc^t loürbe, mäfee man bann 
einfa^ an ber N«SIusjcf)eibung im §arn. §ier I)ätte man bann 
bas genaue SRafe bafür, tote oiel oerbaulic^es Ciroetjä in ber 
SHal)rung sugefül^rt toerben müfete. SRe^r 3U3ufüf)ren toäre 
fiuius, toäre SBerfc^toenbung. I)ie|e aus ber fiuxuslonjump* 
ttonstt)eorie entjtanbene Zf)toxit oom ^ungerumjaö als 
SRafe für ben nottoenbigen Umja^ betämpfte 93oit nun 
mit allen Äräften. (£r meinte bur^ 93eryud)e nad)toetjen 3U 
Ibnmn, bafe ein §unb, toenn er 

190 g gleif^ bei junger 
3er|eöte, minbeftens 

500 g gfleijd) im gutter 3ur ffirl^altung bes Citoeife* 
ytanbes oerlange, unb toenn er ein anbermal 

170 g gleifd) bei junger 
3erfe^te, minbeftens 

400 g gleif^ im gutter 3ur €rfjaltung braud)e. 
hieraus jtellte 93oit bas ©eje^ fejt, bas er immer unb 
immer toieber oerfid)t: „Die 3ur ffirl^altung notoDenbige 
Cio;)eifemenge i|t (n^enigftens bei §unben) minbejtens 
2V2iitaI fo grofe voit ber §ungeroerbraud)." Dafe bies 
(5eje^ falfd) ijt, n^erben toir nad)]^er 3um Hberflufe ben^eifen. 
Slber ffloit begnügte fid) leinesn^egs mit biejer Übettreibung. 
(£r lann alfo einen $unb ($unb I) im (5Ieicf)geo3id)t erhalten 
mit 500 g gieild) als 9Winimum. SIber berjelbe §unb fann 
au^ mit 2500 g gleijd) als SERaximum in (5Ieid)getoid)t gebrad)t 
n^erben. 3^ifd)^it 500 unb 2500 g läfet er fid) auf jebem be* 
liebigen ?Punfte in ®Ieid)getoid)t bringen. Der §unb 3erj[eöt 
190 g im §unger3uftanbe, aber 500 g jinb jelbftoerftänblid) ni^t 
fiuxus, ba fie bas SKinimum ber 3ur Crt)altung bes ®Ieid)ge* 
toi^ts nottoenbigen 3^ful)r bilben. Slber, jagt Soit mit einer 
erj[taunlid)en Dreiftigleit, 2500 g Jinb aud) nid)t fiuxus. Die 
2500 g finb ebenfo nottoenbig toie bie 500. (5ibt man nftmlid) 



— al- 
bern §iinbe nad) ben 2500 g nur 2400 g, [o oetitert er eine 
3ettlang ffittoetfe, bis er an einem niebrigeren Ciroeifejtanb oon 
neuem in ®Ieid)gerDid)t fommt. Das I)o]^e CiroeifegIcicf)geu)t^t 
erforbert f)oJ)t 3^fw'^^« 33oit oergIeicf)t ben S^^ft^i^ö ^it einem 
geuer im Ofen. 9Kan lann burd) stetig Dermef)Tte 3^fut)r bas 
gfeuer oergröfeern, bieSBärme fteigern; befommt man bann ein 
yel^r fräfliges geuer, fo mufe man, um es 3U erl^alten, unab= 
läffig retcf)Itd) feuern, fiegt man roeniger ein, fo toirb bas geuer 
geringer. 3^*I^Öt lann auf einer niebrigeren Stufe von 2Bärme=* 
oermögen ®Ieid)getDtd)t eintreten. SBirb man barum jagen 
toollen, es fei fiuxus, ftarl 3u l^eijen? Offenbar nid)t. (£s ift 
nid)t fiuxus, im Ofen ftarf 3U Reisen, toenn es nottoenbig ijt, 
um bas3iTnmer toarm 3U l^alten, ebenjoiDenig toie es fiuxus 
ift, xmter bem Äeffel ftarl 3U feuern, bamit bie fiofomotioe if)re 
®efd)rDinbigIeit einf)alten fann. Dagegen ift es fiuxus, ftarl 
3U I)ei3en, roenn man leine SBärme brauet, ober toenn bie 
fiofomotioe nid)t mit ooIIerÄraft 3U gef)en braud)t. Crfd)Iieöt 
toie folgt: 

„gterid^s gittert einen ^usjpru^ bes StjtorHers 3ol). oon SWüIIer, 
iDonacf) bie grei^eit gebeizt, mo ber Ra]t bereitet u>irb, ober mit anbern 
SBorten ba, too oiel C^tDeife gegeljen toltb. 3)er 5ln!)änger ber £urusfon* 
fumption müfete Jeinen ^njd)auungen entfpred^enb bie greiljeit für einen 
£uiU5 erflären!" 

Si^er cntroaffneten nur 95oits glänsenbe Sprad^e unb 
überlegene ^olemil bie ©egner. Cs bünlt mid) intereffant 3U 
feigen, toie ein f)eroorragenb begabter 9Wann imftanbe ift für 
mel^rere 3öf)r3et)nte in ber 2Bif|ertfd)aft einer falf d)en fief)re 
3um Stege 3U oerf)eIfen. SWan follte ja eigentlich meinen, bafe 
93oits eigene Cntbedung, nämlid) bafe bie SRusIelarbeit bie Ci« 
tDeife3erfeöung nid)t fteigert, an unb für fid) f^on auf bie oben ^ 
angefüf)rten Slnf^auungen töblid) roirlen toürbe; aber 93oit oer^ 
mag burd) folgenbes 9laifonnement um bie fd)arfe Cde 3U 
fd)Iäpfen: „T)er Umfa^ in ben3enen erfolgt in gleid)er SBeife, 
mag nun bas 3Ttbioibuum in Strbeit fein ober nid)t. Cine 
rei^Iid)e CiroeiÖ3ufuI)r ift nur bafür Sebingung, bafe reid^Iid)e 
Slrbeit ausgefül)rt u)erben lann. Starle Strbeit erforbert Iräftige 
unb^ too^Ienttoidelte SRusfuIatur, mit anbern SBorten f)o]^en 
Ciroeifeftanb. I)esf)alb (unb nld)t etroa, toeil bas Ciroeife in 
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bcfonbcrem ©raöc bei Arbeit scr^e^t Tr»ürö«> ih m±\i±t (Sirei?* 
3ufu^r bei anbaucmber, rtrengcr Arbeit nonüenbic:.'' 

üBoit !e§t alfo: ^obc eiiüci55ufubr -- bober CiroeiB* 
ftanb = Iraftige aRusIuIatur. €$ fracit )iii nur, ob biete 
©leic^UTtg richtig i?t. Xas eben follte ja beipieFen roerben. "aber 
auf »eroeife lä^t 2>oit Ji* nicht ein. 

SBas beriefen werben follte, roirb gdn3 cinraA als ^a^it 
aufgeftellt. Soft 30g tooM um unb oon ^iebig fort, aber bos 
Seinjelmänncben (bie Giroeifjüberfdid^ung) 30g in aller Stille 
mit. 95ott oermocbte nid)t mit ber Öofung ber o^i^ >^ brechen, 
unb bie fiofung ber 3^^* lautete: iSiroei^. Ss xh intercnant 3U 
beobacf)ten, roie Soit eigentlich ein i5>efübl baoon bat, uon 
toelc^er Sette ber für ibn töbliAe 3d)lag lommcn toirb. Cr 
t)erfucf)t Don Domberein bcn Schlag burcb folgenbes 5lai?onne* 
ment abguroebren :*) 

„2Ran tonnte meinen, bafe allerbincis bei größerem :Keid)tum bes ftörDexs 
an CEiiDetg fo mel (2500 g) pl^ifd) für fidb allein nötig iK baß aber ein Xeil 
baDon \id) loalufcftcinlid) erleben lafjen tottnte öurdb (tett oöer Äoblebn brate, 
of>ne baö eine '9bnal)me von Jyleifd) am Äörper einirin. €s tit bies ieöo«i) 
nic^t mogliift; ic^ loerbe jiDar nocb nacbroei?en» bü5 Jett für eine geroine 
SRenge Ctimei^ eintreten fann unb ber Äörper ?icb auf bie Tauer mit toenig 
gieifc^ unb gett ebenjo erbält n>ie mit piel Jleiid) allein, iebod) Id^t uA, 
iDenn uorfjer inel gleifd) gegeben »orben iit, burcb roeniger 5l^i>d) mit S^* 
\a^ Don gett ober ilo^lel)Dbraten bie gl^ifcbabgabe nicbt aufbeben; es ijt al»o 
3ur C^ljattung bes burc^ reines 5lei?cfe erzeugten boben ^tt>eifertanbes nur 
3flci|(^ genügenb, es fann bafür feine Uicfitof freie 3ubitan3 eintreten. 

3k^ fü^re einige bies beroeife nbe ^Beifpiele an -^bie eingaben finb in 
C^tomm angegeben): 

^ttiib 9tu I. 9etftt(t 29. 



^dtum 


giei?(^* . 


3uja^ 


. dl^iW 


gieifcE)änb€rung 




aufnähme 


5ctt 


umja^ 


am Äörper 


18. bis 19. gebr. 1861 . 


1800 





1809 


— 9 ^ 


20. gebr. 1861 .. . 


400 


200 


634 


— 234 




21. — — ... 

22. - - . . . 


400 

400 


200 
200 


564 

498 


— 164 

,— 98 


-615 


23. - - . . . 


400 


200 


469 


— 69 




24. — — ... 


4:0 


200 


450 


— 50 J 
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^ttttb 5»r. 


I. iSetrudl 10. 






3)atum 


gieti^* 


3u!aö 


aflelf*'' 


gictj^anbening 




aufnal)mc 


afett 


umlaö 


am Äötper 


2. 3Wät3 1858 .... 


1600 





1663 


+ 47 


3. — — . . . . 


700 


160 


868 


— 168 >| 




4. — — . . . . 


700 


150 


689 


+ 11 




5. — — . . . . 


700 


160 


776 


— 76 


— 386 


6. — _ . . . . 


700 


160 


831 


— 131 




7. — — . . . . 


700 


160 


732 


— 32 J 





„3Bäf)tenb aljo unter getDöl)nItd^en 93crf)QltTttnen beim Sunb 9^. I mit 
400—700 g gietl^ unb 3n]a^ von 5ett unb Äol)Ie^9braten bte ©tidjtoff' 
3uful)t unb *abfu!)r |t(f) beden fönnen, ©erliert er na^ t)orausgef)enber reid)* 
li^er gieijd^na^rung eine anjel)nltd^e SRenge Sfleifd^, e^e er lief) oon neuem 
ins ©leidige u)id)t Je^t." 

yiad) bicfen unb met)reren äf)nnd)cn 9lai|onneTncnts fommt 
SBoit bann mit feinen jicf)arfen S^Iüffen, bafe „es leine fiuius* 
lonjumption gibt." Cr fül^rt Seifpiele bafür an, bafe Äanind)en 
unb Ocf)jen bei 5RaI)rung immer mef)r N ausf^eiben als bei 
junger, unb jagt j[d)Iie6Ii^: 

„(Sbenjo roeife man, bafe ein SWenld^ bei einer xf)n erl)altenben S'lal&rung 
niemals nur 18 g garnitoff (= 8,4 g N = 62,6 beregnetes (Simeife) aus* 
id)eibet, toie htx junger."*) 

gür mid) ift es bie größte ttberrafcf)ung getoefen, 3U fe^en, 
iDie grunblos unb unf)altbar 93oits Sel^auptungen finb. 3^ 
ftabe bie Dreifttgleit gef)abt, in meinen oerfd)iebenen Vorträgen 
ben fianbleuten ungefäl)r folgenbes 3U fagen: 

„SBoIIt if)r S[RiId)IüI)e um ber §arnprobuItion tDtllen I)alten, 
]o oertoenbet reid)Iid) Citüeife im gutter. galtet il)r 9KiI^Iüf)e 
bagegen um ber Sölild) toillen, \o x\i bie grofee Ciu)eifemenge 
oI)ne tDejientIid)e SBebeutung." 

Ober: 

„güttert if)r Haustiere für bie Scirnprobultion, jo gebt nur 
tü^tig (£in)etfe. güttert il^r für Sl^il^)« unb gettprobuftion, fo 
lönnt \f)x gern an biefem Stoff fparen." 



I 



•) 3>aB biefe iBe^auptung ja\\ä) \\i, toetben rair unten teidjc (Gelegenheit ^ben, noi)3ii- 
toeifen. 

^inb^ebe, (£tne SReform unserer CErnaiörung. 3 
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3Jßmn id) am Scf)Iufje oorliegenber SIrbett anlange, lönnte 
t^ l^insufügen: 

»»3fet ^^ i^ Smblicf auf bie §arnprobiiItton, |o ife rcid)Itd) 
(^itoetfe. 3ht l>^ iebod) aus 9lüdfid)t auf bie SIrbettsprobuItion, 
]o barfft bu gern in l)o]^em ©rabe an biefcm Stoff fparen." 

Diefe Sd)Iüne |ef)en voo\)l breijt aus, aber id) I)offe, man 
toirb mir einräumen, bafe id) bie erften beiben 3U begrünben 
oerfud)t I)abe^®), unb id) beabfi^tige aud) ben legten 3U be* 
grünben; aber oorläufig u)iU td) ben fiefer bitten fid) 3U beulen, 
bafe id) red)t f)ab^*)f unb toir toollen bann fet)en, ob 33oits 
Grfal^rungen fid) mit meinen 2lnjd)auungen nid)t gut x)er= 
tragen. 

3^ meine alfo, bafe bas CirDeifeminimum (bie nottoenbige 
Citoeifjmenge) n)eit tiefer liegt, als bist)er allgemein angenommen. 
Über bies Sölinimum f)inaus ^at, nel)me id) an, bas Gitoeife 
aufeer bem Äalorienroert teine befonbere Sebeutung. 3^ l>i^ 
fogar ber 2lnfid)t, bafe bie größere SRenge ef)er läjtig ijt, inbem 
bie 2lus|(^eibung ber unt)erbrennlid)en unb unnü^en Sd)Iaden 
(§arn|toff unb §am|äure) eine bebeutenbe Slrbeit lojtet, bie bei 
toeniger (£iu)eiJ3 unb mef)r ÄoI)Ief)9braten (gett) erfpart bleiben 
lönnte. 3^ htnU mir ferner, bafe ber Organismus nur in ge* 
ringem ©rabe imjitanbe ijt Ciroeife 3U lagern, unb bafe bie 3uge* 
fül)rte SRenge — ober eine entfpred)enbe SERenge Organeitoeife 
— bal^er mögnd)ft jd)nen, in ber Siegel binnen toenigen lagen 
oerbrannt unb ausgejd)ieben toerben mu^. 5üt)ren mx einem 
aWanne 3. 93. 100 g t)crbaulid)es Ciroeife pro Üag 3U, fo beule 
id) mir — rein j[d)ematifd) — , bafe am erften läge f)ieroon 70 g 
3er|e^t u)erben, am 3rDeiten Zage 20 g unb am britten Zage 
10 g. Sei 50 g u)ürbe bie 3^^f^Öung 35 be3U). 10 unb 5 g 
jein, imb bei 200 g 140, 40 unb 20. gül)ren toir nun bem 
aWanne nad) 3 lagen junger je 100 g in brei lagen, je 50 g 
in ben näd)jten 3 Xagen unb je 200 g in ben folgenben 3 lagen 
3U, ]o lönnen roir folgenbes ®d)ema für bie 3^^f^Öwng auf* 
ftellen: 



•) Spfitct \]t blc 9li(^ltgfelt meiner bctben erjten 93ef)awptun9en untcriu(i)t ujorben, unb 
äut 1Xbtxta]ä)unQ oieler l^at es \id) geaclgt, baä ii) tec^t ^abe. Ste^e 93ora)orr. 
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SRan ftel)t, bafe bei 100 g nad) 3 Sagen ®Iet(I)getDt^t etn= 
tritt. aBenn ber üierte lag auf 50 g I)eruntergef)t, ]o entftcf)t 
llntergerDid)t. I)er 9Wann bclommt 50 g unb serfe^t 65 g, b. 1^. 
er oerliert 15 g Ciroeife = 75 g „gleifd)!" SIm fe^fien Xage 
I)aben roir toieber (5Ieid)gerDicf)t. 2lm jiebenten Jage je^t ber 
Äörper mit 200 g (ginnal^me 45 g (gitoeife = 225 g „gleijd)'' 
an. SIm neunten Üage l)aben toir toieber ®Ieid)gerDid)t. Dafe 
es fo lommen toirb, erfd)eint mir jio einfad) unb natürli^, bafe 
es beinaf)e jelbftüerftänblid) ift. 3d) oermag nid)t ben leifeften 
©runb em3u|ef)en, toesl^alb es irgenbtoie fd)äbli^ Jetn feilte, 
bafe ber SERann am oierten läge ein paar alte Sd)IadEen x)om 
britten Üage ausfd)eibet. SBenn ein ©ro^Iaufmann brei Üage 
I)intereinanber 3u Diners geroefen ift unb nun bie nad)tten brei 
SEage auf fd)male Äoft gefegt tüirb, ]o roirb er gans ji^er in 
llntergetDid)t lommen. Das mürbe 93oit für ein Unglüd an^ 
fef)en. $Rad) meiner SWeinung toäre bagegen eine jol^e Äur 
für ben genannten ©rofefaufmann aufeerorbentli^ gefunb. Sluf 
ein I)oI)es ®Ieid)geti;)id)t 3U gelangen ijt für einen 9Kann toie 
für einen §unb Ieid)t genug. 2Bas I)ineinIommt, mufe aud) 
I)erausfommen. SIber es ijt ja nid)t ber Statten eines 33e= 
toeifes bafür t)or^anben, bafe bas l)o]^e ®Ieid)getDid)t ein 93orteiI 
ift. aSoit benit jid) offenbar, ba^ §unb I bei 2500 g gieifd) 
fünfmal fo arbeitsfäf)ig ift toie $unb I bei 500 g gfleifd) unb 
2fett. ©ebanlen finb ja jollfrei, aber fagen barf er es eigent* 
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Itd) nici)t, unb er I)at burd)au5 lein 9led)t gu verlangen, bafe 
u)tr anbem basfelbe benfen follen. 

Äönnte man fld) ntci)t barauf l^in einigen, bafe man bas 
(5Ield)getDlci)t In ben erjten Sagen nad) einer Jutter«« 
änberung nl^t mltreci)nen lann, unb bafe lein ©runb 
vorliegt, ]^oI)es (5Ielcl)getDld)t für bejjer als nlebrlges 
an3u|el)en, falls ber SKann (ober ber §unb) fld) bei bem 
nlebrlgen längere 3^tt I)lnburcl) In ooller Äraft unb 
DoIIem 3BoI)Ifeln I)alten lann? 

3m übrigen I)at ^Irjdbfelb") mel^rere ^tJ)ltx In SBolts 

Folgerungen aus feinen §unbeoerfucl)en nadigetolefen. SBolt 

flnbet, bafe 190 g glelfd) ble llelnjte SRenge Ift, ble ein 35 kg 

l^ioerer §unb bei junger umje^t. Das mad)t tintn Umja^ oon 

0,17 g N pr. kg §unb. 

Cr bel)auptet, 1. bafe bei jeber 9lal)rung Jtets mel)r ausge=« 

fd)leben rolrb, unb 2. bafe jur (£rl)altung bes ®Iel^getDld)tes 

mlnbeftens 272 mal ble ^ungerjertellung erforberlld) Ift. 5lun 

toelft Inbes Sallotosll") na^, bafe ein §unb bei gütterung 

mit 150 g 5Brot, 50 g lonbenjlerter SRlld) unb 50 g Sped bei* 

fplelstoelfe am 19. Sage nur einen N^Umja^ oon 

0,12 g N pr. kg $unb 

I)at. CSbenfo toelft 9lubner") nad), bafe ein 672 kg tolegenber 

§unb, ber bei junger 

1,90 bis 1,97 g N 

ausfd)leb (Heine §unbe fe^en Immer oerI)äItnlsmäfelg mel^r um 

als grofee), bei gütterung mit 3uder I)erunterglng auf einen 

Umfaö oon 

1,64; 1,25; 1,10 bis 1,04 g N. 

9nfo SBolts 95el)auptung I ftlmmt nl^t. 

SBas 93el)auptung II betrifft, fo fanb SRunl^*) bei feinen 
Unterfu^ungen betreffs gettbllbung aus ÄoI)IeI)gbratcn, bafe ein 
burd) langen junger abgemagerter §unb oon 25 kg bei einem 
gutter oon 200 g gielfd) unb 250 g Äol)Ie]^9braten no^ glelfd) 
verlor; gab man aber 500 g ÄoI)Iet)r)brate, fo fe^te berÄörper 
Sflelfd) an. 2ln einem Sage ftleg ber 3fIelfd)3uroad)s fogar auf 
78 g, fo bafe nur 122 g glelfd) jerfe^t tourben. Das mad)t 
nad) einem ®etDld)t oon 28 kg (bem bamallgen ®etold)t) einen 
Umfa^ oon 
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0,15 g N pr. kg §unb, 
tDäI)rcnb bcr §unb nad) SBoits Set)auptung II erjt bei 

0,17 X 2V, = 0,42 g N pr. kg 
follte in (5Ield)gerDl^t gcbraci)t roerben lönnen. 

Sllfo Ift aud) aSoits 93el)auptung II burci)aus faljd). Die 
Sad)e toar btc, bafe 33oit bte ungel)eure gä^tglett bcr ÄoI)Ic== 
I)r)brate, CKroetfe 3u fparen, nid)t recf)t entbccft I)atte. 2Bie rotr 
nad)]^er fel)en tocrbcn, ftnb eine SRenge ©Ieid)getDtd)tsDer|ucf)e 
mißlungen, toeil man md)t genügenb Äot)Iet)r)brate (Äalorien) 
gegeben I)atte. Sinb in N^freten Stoffen ntd)t genug Äalorten, 
ja bann üerbrennt ber Organismus natürlid) Cttoeife. 

hiermit oerlaffen toir 93oits §unbe. 3^) I)offe, bafe bie 
fiejer oerftanben I)aben, toel^ irrefül)renben Cinflufe bieje SBefen 
x)or allem auf 33oit -felbft unb hann toeiter auf jeine 3^ttge'' 
nojfen unb bie 5Racf)ti;)eIt ausgeübt I)aben. Unh bod) gibt es 
feine Üiere — ja man fönnte faft fagen, leinen 2)lenjd)en in ber 
ganjen SBelt — , bie annäl)emb fo berühmt jinb toie biefe Sunbe. 
ffis ijt unmöglid) if)ntn 3U entgelten, fobalb man in trgenbeiner 
(£rnä]^rungspl)gJiotogie blättert, ^a felbft in populären SBüd)ern 
trifft man fie immer toieber an. 9Best)aIb? Ginfad), roeil biefe 
§unbe ben erften ©runbjtein in ber bisl)er gültigen (£rnät)rungs* 
Iel)re ausgemad)t I)aben. 2BeiI mm aber ber ©runbftein falf^ 
toar, iJt bie fie^re falf^ geroorben. 



55oit5 55erjud)c mit 9Jlannern. 

Die Äoftnorm. 

X)tefe 93erfud)e finb etgentlidf) an 3^^)! fo flering unb jo 
lurjbauernb, bafe fie ntd)t5J[agenb \inh, tocnn fte auf eigenen 
güfecn [teilen follen. Sie befamen eigentlid) nur baburd) Se^ 
beutung, bafe fie fi^ auf bie Sunbeoerfud)e ftü^ten. 

Cs finb im gansen 15 95erfuci)e, baüon finb 14 mit ein* 
unb berfelben ^erfon angeftellt unb erftredfen fidf) jebesmal nur 
auf einen Üag (nur stoei 33erfud)e erftrecfen fid) über 3toei 
Üaöe). (£rft f)at er brei §ungerx)erfud)e, von benen jeber einen 
lag bauert. (£s seigt fi^ l^ier, ha^ ber SWann ettoa 70 g (£i« 
mti^ (ettüa 80, toenn man mit bem gaftor 7 anftatt mit 67^ 
rennet) serfe^t. Slufeerbem l^at er 6 93erfud)e, wo ber 2Rann 
„reid)Iid) gemifd)te Äoft" mit einem S^ti^ölt von etroa 19^2 g N 
belommt. (£5 geigt fid), bafe ber 9Kann burd) §arn unb Cifre* 
mente au^ etroa lOVa g N ausf Reibet. 3^ ^W <ife Seifpiel 
bie 9led)nung5füf)rung eines eingelnen 93erfud)es I)erfe^en: 

(£tnnaf)me. J „(git^etfe" ^N x 6,25) 

ca. 265 g gleifd)*) 8,50 53,12 

1 ei 1,35 8,44 

450 g »rot 5,77 36,06 

V2 1 9JKId) 3,15 19,69 

1 1 95ier 0,67 4,19 

70 g gett — - 

30 „ 93utter 0,03 0,19 

70 „ Stärle — — 

17 „ 3uder ■ . - — 

19,47 121,69 

*) SBoit gibt 140 g ^Ux\ä) an. es mufe bas aber In gebratenem 3uftanbe fein. 63 g (Ei- 
tDci& in 140 g gleifd) toürben einem 3"t)alt oon 40% entfpretf)en. So oiel enthalt roljes 
^Ux\ä) ni(f)t. dlai) 20o/o bcrc(f)nct, ujürben bie 63 g 265 g gicijd) entfprcci)cn. 
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Ausgabe. J „(EitDeifeMN x 6,25) 

1345 g §atn 17,35 108,44 

115 „ (gxiremente 2,12 13,25 



19,47 121,69 

SBie man ftel)t: Das benibar jid)önjtc (5Ietd)getDid)t! 

2Bas lann man aus biejcm ®Ietcf)getDi^t lernen? SBeiter 

ntcf)ts, als bafe ber 9Wann rDal)rfd)einItd) am läge üorl^er t>h^ 

jelbe Äoft oersel^rt I)at! SIber um bas ju erfal^ren, braud)te 

man ja etgentlid) leine Stoffroed)feIbeftimmungen 3U mad)en. 

2lus ber 70 g*3^tfeöung am erften §ungertage lann man 

ja aud) md)t bas Slllergeringfie folgern. Die 2Renge rtd)tet fid) 

ja au^ f)ter in erjter fiinie na^ ber Äoft bes t)orl)erge{)enben 

lages. Das l^atte 33oit^^) (thtn jelbft fo jd)Iagenb burd) bret 

parallele §ungert)erjud)e an bemfelben §unbe nad)getoie|en. 

Der §unb l^atte Dor ber 1. 93erjud)sreif)e 2500 g gfleijd) täglid) 

oerjel^rt, oor ber 2. 9leif)e 1005 g unb vor ber 3. 9leif)e I)atte 

er gemifd)te N*arme 5Raf)rung belommen. Das Ergebnis roar: 

§arnj[toffausfd)eibung im 93erlauf 

in ©ramm*) 
1. 
1. öungertag 60,1 



2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 



e Don 


24 Stunbcn 


9leif)e 


2. Meilic 


3. 9leil)e 


60,1 


26,5 


13,8 


24,9 


18,6 


11,5 


19,1 


15,7 


10,2 


17,3 


14,9 


12,2 


12,3 


14,8 


12,1 


13,3 


12,8 


12,6 


12,5 


12,9 


11,3 


10,1 


12,1 


10,7 



9J?an fiet)t I)ier auf ttn erften 93IidE, bajj bie 2lusfd)eibung 
am 1. öungertage über bie notocnbige (£ia)eiÖ3erfeöung nid)t 
bas ©eringfte ausfagt. (£rft nad) 93erlauf von 4 Xagen toirb 
bie 2Iusfd)eibung einigermaßen gleid)artig. Die öungerserfetjung 
beim 2Renjd)en fann übrigens im l^ö^ften ©rabe n)ed)feln. 
Getti^*) oerbraud)te am 1. — 4. §ungertage ca. 86 g unb am 



*) 3nfe«ni man bcn ^arnftoff mit 211/12 mullipliatert, txf)alt man bie SWcnge bc8 3er- 
feö«n „etoeiö". 
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9.— 10. Sage ca. 68 g. 9lanfc^^) Derbraud)te am 2. ^unger^* 
tage 50 g (gitoeife; Succf^®) aber jd)ieb am 21. §ungertage 
nur 2,82 g N = 17,62 g (gtoeife aus. SWan erlennt aus bem 
9lngefüt)rten Ieid)t, bafe 33oits 70 g bei junger unb 121 g bei 
gexDö^nli^er reid)Iid)er Äojt für bie 3lufiteIIung ber Äojtnorm 
ganj of)neSBebeutung jinb. SBenn 93oit nid)t sufälHg mit einem 
SWanne experimentiert l^ätte, ber (aufeer ffiiern unb SRild)) t)iel 
gleif^ afe, |o t)ätte er ebenfogut bei 60 roie bei 120 (5Ieid)ge* 
tDid)t befommen fönnen. Öberljaupt lann man ungefäf)r gleid) 
leicht bei allen Cito einmengen von 30—40 g an bis ju 200 g 
®Ieid)getDid)t ergielen. Die 120 g jinb aljo ganj sufällig. 
§at benn 93oit auf nid^ts toeiter als ber reinen 3iifänig* 
leit feine 9lorm aufgebaut? I)od), bas f)at er. I)ie 93erfuc^e 
mad)en nur bie eine §älfte feiner Seroeisfütirung aus. Die 
anbere §älfte beftel)t barin, bafj er barauf I)intDeift, rDeId)e 
9lal)rungsmengen Derfd)iebene ^erfonen bei Äoft aus freier 
2BaI)I tüirtlid) x)erbraud)en. (£r toeift 3unäd)ft auf görfter^^) 
I)in, ber bei Unterfud)ungen von oerfd)iebener SIrt Äoft nad) 
mel^rtägigen 58eobad)tungen folgenbe 9Wengen fanb: 

eiroelö Seit 5lo^Ie^i)tr. 

Slrbeiter 133 95 422 

lifcfiler 131 68 494 

3unger SIrst 127 89 362 

134 102 292 

kräftiger alter 9Kann 116 68 345 

Sferner fül^rt er folgenbe 3ctt)Ien an, auf bie anbere bei 
llnterfud)ungen von t)erfd)iebener ^Ärt Äoft gelommen finb: 

GitD. Seit Äol)Icf)i)br. ^Tutor 
5RormaIration für einen (£rroad)fenen 130 — — ^agen 

„ „ „ „ 119 51 530 ^Iat)fair 

anann bei mittelftarler Slrbeit . . 130 40 550 9KoIefcf)ott 
„ „ „ M . . 120 35 540 SBoIff 

Solbat im Dienft 117 35 447 ^ilbesl^eim 

„ tDaf)renb einer gelbübung 146 44 504 „ 

SoIIänbifd)er Solbat ICO — — äRuIber 

9lad) biefen eingaben fagt 93oit, baf} er 3U folgenber 9lorm 
für einen „mittleren SIrbeiter'' (b. I). einen SIrbeiter, ber mittel* 
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](i)wm SIrbctt ausführt) „als beut SRittelroert einer 

größeren Slnjal)! von 95eobad)tungen" gelangt jet: 

118 g Ctoetfe, 56 g gett unb 500 g ÄoI)Ie{)9brate. 

§ier I)aben totr alfo bie berül^mte 93oitfcf)e 5Rorm, bte nun 
ji^on 25 ^af)xt lang bte 2Btffenftf)aft niebergestoungen t)at! 

I)teje9lorm jtüfet SBoit bann toetter burd) t)erjd)iebene §tn* 

toeife. Cr fül^rt an, bafe na6) ßiebig ein Sraufned)t in SRün* 

d)en aufnimmt (in ©ramm): 

GltDctfe gfett Äof)Ie!)i)br. 

in »rot 42 — 224 

n 5Ieifd) 148 73 - 

„ »ier — — 375 

3ujammen 190 73 599 

SBenn man ben (£itDeifeinI)aIt in »rot 3U 87oi in §IeiJd) 
3U 207o unb ben Äof)IeI)gbratint)aIt im bagrifd)en »ier 3U 57o 
red)net, fo nSf)xt jid) ein jioId)er »raufned)t mit: 

525 g »rot, 740 g gleifd) urtb 77, 1 hax)ü\i) »ier. 

3ci, toesl)aIb nid)t biefe Äojtnorm als Stü^e oertoenben! 
Sollen bie 190 g Ciroeife als »eroeis bienen, tDesI)aIb bann 
nicf)t aud) bie 7^2 1 als 5Rorm nel)men! 2ßie oon Senbtner^®) 
in "Xflünijtn feftgeftellt ijt, erreid)en »raulned)te in 3Jlnn(S)tn 
nur ein bur^jd)nittlid)es fiebensalter oon 42 3cif)ren! 

Sferner toeijt »oit auf ^lapfair f)xn, von bem er fol- 

genbe 3öf)len beibringt: 

CBttDeife gett Sid{)U\)X)hx . 

fianbarbeiter in 3nbien 57(?) 56Ö 

„ DorjetfI)ire . . . . 83(?) 293 

„ ©loucejterf^ire . . 108 432 

Solbat ber engHfd)en SRarine ... 142 73 408 

Cifenbal^narbeiter in ber Ärim ... 162 94 375 

Scf)mieb 176 71 666 

engUfcf)er ^rei5fecf)ter 288 88 93 

Cr fül)rt bann an, bafe ^lapfair auf ©runb biejer feiner 
Unterlud)ungen folgenbe Äojtnorm aufftellt: 

(gitoetö ijett 5lol)Iel)t)br. 

aninimum ((£rl)altung) 57(?) 14 340 

«ul^e 71(?) 28 340 



ff 
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SRäfeigc »eroegung 119 51 530 

Starte Slrbeit 156 71 567 

SInItrengenbe 2lrbeit 184 71 567 

3a, l^termtt Ift btc Ic^te $alfte ber SBetoetsfüf)rung fertig. 
31t fte mdE)t ]^öd)jit etgentümltd)? SRan beacl)te bie 3frage3eid)en 
in Älammern nad) ben 57, 71 unb 83 g (gitoeife.*) Diefe 
3ei^en tül^ren von 33oit I)er. Sie Jollen Jooiel bebeuten u)ie: 
„Das lann unmöglid) Jüntmen." Crft loenn ?piar)fair Jic^ bem 
von SBoit gefunbenen sufälligen ®Ieici)getDid)t näl)ert, beginnt 
aSoit ^lagfairs 3^W^ ©lauben 3U |cf)enlen. Der ©ang ift 
alfo folgenber: 

1. SWan nimmt einen beliebigen 9Wann, ber V2 ^funb 
gleifcf), 1 (£i, V2 1 9KiId) ufto. 3U cffen pflegt, ^an finbet, bafe 
er bei ettoa 118 g Ciroeife im ©leidigetDi^t ift. Diefe SRenge 
toirb bann als oorlaufige 9lorm aufgeftellt. 

2. SRan unterfud)t, toiemel Citoeife getoifje Älaffen von 
2Renfd)en in x)erfd)iebenen fiebensftellungen bei einer Äojt aus 
freier 2BaI)I effen. SERan finbet eine 9leif)e von S^W'^f bie im 
]^öd)jien ©rabe üoneinanber abtDeid)en unb fid) j[d)einbar totber* 
fpreci)en. 2lber, toenn alles, toas (bejonbers na^ unten 
3u) txf)Mxi) von ber 9lorm abu)eid)t, über SBorb gen)orfen 
toirb, bann befommt man toirllid) 3ö^I^^f i>ie mit ber 9lorm 
einigermaßen übereinjtimmen. 3Hfo ijt bie 5Rorm betoiejen!**) 

*) 3)iefc ntebriden 3a^Ien ftef)cn feinesujcgs elnaig fco. 9lad) ?prof. a:iflerftebt**) 
tDill id) I)ier no(^ einige me^t anffil)ren pon beifelben ^rt (Untersuchungen äReinerts, i^ilbes« 
I)eim$, $Iat)fairs, SoeI)ms unb 6d)eubes): 

CEitvei^ %tii 5lo]^Ie()i)br. 

edjmieb in »apern 94 27 869 

«tbeiter in 64)Iejien 80 16 552 

(Erbarbeiter in Qad)\tn ' 80 37 504 

«pi^armoäcut In fieipaig 71 69 351 

3igorrenarbeiterin in i?cip3ig 62 53 304 

etroI)fied)tcrin „ „ 72 56 440 

9läf)erin , 56 51 229 

analer „ 87 69 366 

a:tld)Icr . 77 57 466 

9Irmer Arbeiter 86 12 610 

inol)crtn in Bonbon 64 29 292 

SIrbeiter in üudau • 83 16 573 

Stubent in 3apon • . . . . 74 6 476 

3cl) ujerbe fpäter noi) niebrigere Soi)Un era)äl)ncn. 

••) Cbigcs \\t^t aus, als wäre es ftarfe, ironiici)e Übertreibung. 9Iber \d) möci)tc ben 
3a)eiflcr bitten fclbjt nad)äufef)en. (Daf)cr bie ausfü^rlidien i?ttcratu rangab cn.) (£r toirb tann 
notcDenbigcrtDciic augeben rnüifen, bafe es bie nacfte Wßai)x^eit \\t. hiermit be3i(i)tige irf) hutd)» 
aus nid)t 93oit bes SBetrugs. ds ift bie alte (5cJ(i)id)te: 93oit I;at \iä) in eine 2I)eorie Derliebt, 
unb bie ^raacis bat \id) bann, il)m felber gang unbetDu^t, nad) ber 3:^eorie beugen müHen. 



— 43 — 

2Btr tDoIIcTt, el)e toir 93ott üerlaffen, im Stusjuge noä) einige 
feiner ®d)Iufebemerfungen toiebergeben. Cr fd)reibt^^): 

„^an !)at gemeint, bas von mir burd) ttn 33er jurf) ©efunbene (bafe 
©tDeife burrf) Arbeit nt<f)t t)erbrau<f)t toirb. 5lnm. bes 9^ef.) lajfe ilrf) ni<f)t 
mit ben tb^n ertDaf)nten ftatijtifd^en (Ermittlungen ^lapfatrs pereinigen 
(bafe Ttod^ ber Arbeit von 57 bis ju 288 g (EttDeife oerbraud^t toaren. 5Inm. b. 
9?ef.). Diejer 3BiberIprud) ijt aber nur ein !(i)einbarer. 

3eber SWenfrf) uermag je nad) jeiner SRusfelmaffe eine bejtimmte Arbeit 
3U teilten unb brauet 3U beren (£rl)altung eine getoijfe SRenge von (Eitoeiß 
in ber 5Ra!)rung; gleidigülttg ob er 5lrbeit leiftet ober ni(i)t. Der \d)mtxtn 
^Trbeit eines 6d)miebs ober eines SBrauIne(f)ts ober eines englif(f)en Safen« 
arbeiters toirb ficf) aber nur berjenige SRann unterbieten, tDeId)er fie au^ 
oermöge Jeiner SRusfeln 3U leiiten oermag; er toirb bal)er 3U ber (Sr^aliung 
ber enttoirfelten ^rbeitsorgane me^r ©toeife bebürfen als tin fd)tDad)er 
Sd)neiber. 2Benn ber le^tere aucf) nod& jo oiel Citoeife aufnimmt unb 3er* 
le^t, ojirb er bod) nie bie Arbeit eines S<f)mtebs tun fönnen. Das mögli(f)e 
SRaiimum ber 5Irbeit eines 2RenI(f)en ri(f)tet ficf) nad) ber (Enttoidlung ber 
9Kus!eIn unb in bemjelben SRafee f)at ber ^Trbeiter aud) (Eitoeife in ber 5Raf)* 
rung nötig; besl^alb finbet man, bafe ein Iräftiger 5Irbeiter mel)r Citoeife 3U* 
fü!)rt als ein jd)U)ad)er, unb bie ©itoeifeerfe^ung bei oer5d)iebenen 3"^^« 
oibuen mei|t ber ^Trbeit parallel gel)t. TOer ^in unb berjelbe 3Jlzn\ä) jerjtört 
unter ionft gleid)en Serpltnijjen bei ber 9?ul)e unb hti ber 5lrbeit bie gleid)e 
(Eicoeifemenge. 3Bürbe bie ^Trbeit ben (Eiweifeumjaö fteigern, bann müfete ein 
Arbeiter an Sonn» unb geiertagen tocnigcr (Eitoeife genicfeen als an ben 5lr» 
beitstagen; man unter jud)e aber nur einmal bie ^Ral^rung eines ftarfen ^Tr« 
beiters an fold)en 2:agen, unb man toirb erfal)ren, bafe bas (Eitoeifequantum 
beibe 991ale bas gleid)e ijt, benn ber Arbeiter toürbe burd) (£nt3iel)en 
oon (Eitoeife am 9lu^etag an SWusfelmaJIe oerlieren unb bann am 
^Trbeitstag nid)t me^r bie gea>of)nte Arbeit leijten tonnen." 

3d) f)abe bie legten beiben Säfee fpattiert, n)eil jie fo un= 
gel^euer fcf)arf Sßoits SInjdiauungsrüeife ^ert)orI)eben. 3cf) nel)me 
aber an, bafe bie meiften fid) gegen eine jold^e Sel)auptung, 
bafe ein 3Irbeiter, toenn er am Sonntag lein genügenb großes 
„93eeffteat" befommt, am SERontag an 9WusIeImaffe Derlieren 
u)ürbe, auflel^nen n)erben. 9Kir fommt has von oornI)erein im 
f)ö^ften ©rabe unu)al)rjcf)einlid) t)or, unb SBoit liefert ja aud) 
leinerlei Setoeis für feine Sel)auptung. Gs fd)eint mir über* 
bies, bafe er l^ier in birelten Sßiberfpru^ 3U fi^ jelber gerät, 
ba er anbersroo^^) I)ert)orI)ebt, bafe bas jirfulierenbe CSitDeife 
„t)or bem Organeitoeife serfe^t toirb." Spater fäl)rt 33oit fort 
mh folgt (S. 522): 

„Die oben angegebenen 3öl)len (bie 118 g) be3iel)en \iä) nur auf tintn 
5lrbetter oon mittlerer £eiftungsfo^ig!eit unb nid)t auf einen intenfio tätigen, 
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xDtld)tm toegen bet gtöfteten 9Rus{eIinaffe noc^ me^t CEttDeift, Ins ^u 150 g 
unb barübet, namentlich abet me^t füditoffreie Subftanj ^ geben tft." 

Spoter fdE>relbt er ((3.523): 

„ftad) ben ie^gen (Srfa^ngen legt man bei bem ftarfen arbeitet me^ 
SBert auf bte beftänbige unb teic^üc^e 3ufu^t ber ftidfftoffreien Stoffe als 
bet {tidftofflKiltigen. Die Gemfeniaget neigen ^u i^en befc^toetfic^en 3Ban« 
betungen, BU toelc^en fie möglic^ft toentg SaHaft brauchen, rdä)i ein eitoeib« 
teic^es 9la^ng$mittel mit \id), fonbetn gfeit, bos iDä^enb bet eninrmen 
flnfttengung in gto^et 9Renge uom ilotpet abgegeben unb bei ben o^ne^n 
an afett ni^t Je^r reichen £euten {c^ujeter cetmiftt luitb als bet getingere 
^etluft bes am 5lörpet ootl)anbenen (j^ooei^es, toelc^es ]xä) naä^ixaglid) butc^ 
einige ttid)\iä)t äRa^lBeiten balb toiebet erfeften lofet" u\m. 

§ler fi^eint 35ott ber 2BaI)rI)eit nal)t ju \tm, aber er vermag 
bennoi^ nxi)t ben 9lebeIJc^Ieier ber 33)eorie üoIIJtänbig 311 hnxd)^ 
Ji^auen. Cs JoIIte mid) übrigens xDunbem, xDtnn ein ©emjen* 
Jäger an ben 9lul)etagen Seef Jteaf auf SBeefiteaf e|Jen toürbe, um 
bie verlorenen äJlusfeln 3U erje^en, 9BaI)rJc^emIi(^ l)at ber SRann 
nic^t nur niö)ts bat)on verloren, {onbern {ogar {eine 9Jlus!uIatur 
tDäI)renb bes getoaltigcn Ürainierens t)ermcl)rt (vgl. toeiter unten), 
(gttoas xDeiterI)in erroibert 93oit auf einige ^rotejte, bie Jc^on 
in ben ^ai)itn 1878 unb 1879 gegen {eine SRorm erhoben toaren, 
3. 95. von 95enele unb örlügge. Cr f^reibt (S. 525): 

„Tlan ^at gemeint*) bie für einen mittleren Arbeiter angegebenen 
SRengen oon SRabrungsftoffen (118 g (RcDeife, 56 g gfett unö 500 g Äo^Ie* 
bt)brat) roaren als allgemeines SWittcImafe 3U bo^ gegriffen, ber ^Crbeiter 
tonnte aud) mit roeniger ausreichen, ba mand^e 2Renf(^en roeniger, nament* 
Ii(^ an (giroeifi, oer3ebren. (£s !ann ja ni(^t stoeifel^aft fein, bafi roeniger 
leiftungsf obige ober berabgefommene SWenf^en mit roeniger roie 118 g (giroeife 
(roooon 105 g oerbauIi(^) ausrei(f)en. So l)at JJIügge**) gefunben, ha}^ ber 
59,7 kg roiegenbe Diener im ^T)^trn]d)tn 3nltiiut 3U fieipjig oon |(f)roä(f)* 
lxä)tx Äörperfonftiiution unb geringer !örperlt(f)er £etftungsfäbtg^cit bei {einer 
geroöbnlt(f)en, oor^ugsroeife t)egetabtli|rf)en Äoft nur 9—10 g Sticfjtoff (gletrf) 
52—65 g CKroeifi) im !ö(^tn ausf^eibet; aurf) etnjelne anbere ^erfonen in 
ßeipjig unb jtDei Arbeiter in ^Berlin lieferten ibm nur 8—11 g StidEJtoff im 
!Öaxn. 3<^ böbe ebenfalls für (gefangene \olä)t niebere 2Berte angegeben; 
aber ein {(^roärf)Iirf)er unb roentg Ieiftung5fäf)tger äRann ift nid^t ein mittlerer 
5Irbeiter. (£s roäre bas für einen mittleren Arbeiter geforberte 
SWaö nur bann ju ^od), mtnxi fieute oon 67 kg (5eroirf)t auf bie 
Dauer bie 3Irbeit eines mittleren Arbeiters, alfo 3. SB. bie 9 bis 
lOftünbige 3Irbeit eines Srf)reiners ober eines äRaurers ober 



•) Sencfc: S(i)riften ber ®ef. jur ©eförbcrung b. gef. gtiaturtDiff. 3U SWarburg. XI. 
e. 277. (1878.) 

••) dlüQQt: Seiträgc 3ur öpgicne. Selpälg 1879. S. 93. 
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eines Solbaten t)onfü!)ren tonnten unb bo(^ bei gemif^ter, t)or* 
toaltenb oeöetabilifd^er Äojt toeniger (Eitoeife jur (£r!)altung if)xtt 
SRusfelmaffe nötig l^ätten. (£5 mu6 roo^I bea(f)tet toerben, ha}^ bei por» 
3ügU(f) ontmaIif(f)er Äoft toegen ber belferen Slusnü^ung berfelben im 3)arm 
nur ettoa 108 g (gitoeiö nötig (Inb. 'Staä) ben (&r!)ebungen von SBorole*) 
ift ein Iräftig gebauter SWann ni(^t imftanbe ]xd) mit loeniger als 118 g (gi* 
toeife auf bem Sti(f|toffgIei^geu)i(^t ju galten. 

3)er Solbat lebt in ber ©ornifon unter benfelben 93er!)dltni||en toie ein 
mittlerer Arbeiter, beim äRanöoer unb im Kriege mu6 er bagegen bie Äoft 
eines ftar! ^rbeitenben er!)alten. 2Ran re(f)net ha^tt für i^n 

in ber ©arnifon ... 120 56 500 230 750 

beim SRanöuer .... 135 80 500 258 750 

im Ärieg 145 100 500 281 750 

(Ein 9Wenf(^ mit Heinerer Drganmalfe brau(f)t bei glei(f)em ^ter ju feiner 
(£r!)altung weniger (Eitoeiö, aber aus fdE)on angegebenen (Srünben nirf^t im 
93er^öltnis ju feinem geringeren (5etDi(f)t, fonbern ganj unuer^ältnismöfeig 
me^r" ufto. 

Älelne 2RenJd)en braud)eTt aljo t)crl)ältnismäfei0 bcjon* 
bcrs oicl Ctoeife; bas looUen totr fejtl)altcn, xotnn mx nai)f)tt 
von ben 3^panern fprcd)en. gemer bitte ii) bte £ejer bie 
oben oon mir l)eroorgeI)obenen 3^il^tx gu beaditen. 2Bir toerben 
nämlid) fpäter (5eleflenl)eit I)aben, gum Öberflufe nad)3utDeifen, 
bafe ein mittlerer SIrbeiter feine SDlusIuIatur ufto. bei toeit xd^^ 
niger als ben 118 g erf)alten lann. 2foIöIid) mufe biefe 9lorm 
— nad^ S3oit felber — gu I)od^ fein. S3oit ftellt offenbar als 
3beal bas SKintmum von Citoeife l)in, bas ausreidit, um alle 
Organe in üoller Äraft unb fieiftungsfäl)igleit gu erl)alten. 

Sei JBotoies SBetoeis bafür, bafe ein fräftiger 50lann fid) 
bei toeniger als 118 g ©toeife nid)t im (5leid)getDiö)t erl)alten 
fann, müjjen toir einen Slugenblidf üerto eilen, ba S3oit il)n als 
vollgültig anerlennt. SBotoie^*) ift Sd)iiler oon 95oit unb eigent* 
lid) nur fein (£d)o. Das meifte oon feiner 26 Seiten umfafjen- 
ben SSerteibigung finb lebiglid) 2BieberI)olungen von 93oits SIrgu*= 
menten. Das eingige 9leue finb brei (5leid)getDid)tsr)erfud)e von 
gtoeitägiger Dauer mit bret oerfd)iebenen SMännem. 9tr- 1 
unb 2 befamen beibe biejelbe Äoft, unb gtoar entl)ielt fie: 
81,1 Ciioeife, 69,5 gfett unb 230,5 Äo^le^gbrat. 

Sieroon geriefte SRr. 1 82g(£itDei6 unb 9lr. 2 108 g; bagu 
ift inbes gu bemerlen: 1. Die ®efamtnal)rungsmenge ijt gu 

♦) fßowit: 3eitfc^rift f. SBloIoglc. XV. S. 459. (1879.) 
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Mein- Seibe Serfud^sperfoncn flagten über „qualenben ^ungci^. 
Unter btefeit Utnftänben t^erfte^t es ftd^ gonj von felbft, bafe 
CEtoetg ous bem Äörper ^erbroud^t roirb. 2. 9lr. 1 pflegte fonft 
92 g, 9lr- 2 121 g (Kioeig in ber Äoft 3U empfangen. SBenn bie 
Sugefüt^rte 9Renge nun ^erabgefe^t mirb, 9erftet)t es Ud^ eben« 
falb von felbft, ba^ in ben ersten jioei Zagen Untergeioi^t ein« 
tritt (f. oben). 

Der SRonn 9lr. 3 ^atte 

86,3 (KiDeiB, 108,9 gett unb 331,4 Äa^Ieljqbrat 
befommen unb jerfc^te 96 g. (Die (gifremente finb jeboi^ nidjt 
unterfu^t, fonbem bie SWenge ift ^ier, toie in ben port)ergeI)en« 
ben Serfu^en, aufs (Serateioot)! ju 2,3 g N = 14,4 g Sin>eiB 
ange^e^t.) Aber ber 95erfud) erftrerfte fi^ nur über jiDei läge, 
unb über htn ooraufge^enben 93erbrau^ bes 9Rannes xnirb 
nid^ts mitgeteilt! 

Dieje Serfudje finb alfo o^ne jeben SBert. fe ift erftaun^ 
lid), bafe Soit unb feine S^üler berartige SSerfudje aufjeigen 
iDoIIen. ^iemac^ unrtt es red)t erfrif ^enb, 3u ^ören, xnie Soroie 
mit folgenben emften SBorten an bie breiften Äritifer fc^Iiefet 
(S. 483): ' 

„Xüs Cgrebiet ber fBintnfc^aft ift ein freies, unb jebeni niufe es erlaubt 
fein, feine 9Reinung aus3ufpre(f)en. ds gibt aber bo(^ getoiüe Slic^tungen, 
wo man eine er^o^ie Setaniiporlung für feine ^u^erungen übernimmt, \o 
3. S. bei ber angetoanbten (Emdl)ning5(ef)re, loenigiiens in bem je^igen Sto« 
bium berfelben. 92a<^ 9bf(^Iu6 Iangjöf)riger mül^famer Hnterfud^ungen über 
ben 6toffum{oi im tierif(f>en Organismus ift es ^rof. 93oit gelungen, ber 
^niDenbung ber 9{efultate ber SBiffenf^aft für t>it C^a^rung von äRenfc^en 
unb liieren S5abn 3U bre<^en. (^s ift un^roeifell^aft, ha^ es ]\d) bier um bie 
nationalöfonomifc^ n)l(i)tigiten <^agen l^anbelt; aber boc^ bebiirfte es aUer 
^usbauer unb (Energie, um bie ^ufmerffam!eit ber 33cnDaItungen ber ®e* 
fdngniffe, ber 35erfargungsanftalten, bes aRilitärs ufro. auf biefe (Wenntnis 
3U lenfen. Sietfad) toirb immer nod) ^artnöcüger SBiberftanb geleiftet" ufiD. 
— „(Es wärt barum fe^ roünfc^ensiDcrt, loenn nur bei ganj ausreid^enben, 
burd> ausgebe^nte eiperimentelle Unterfud^ungen geftü^ten (5rünben unb bei 
genauer Angabe ber 5lörpcrfonftitution, ber ^rbeitsleijtung unb anbcrer Um* 
ftdnbe an htn jeftt burd) SJerfudje fcftgeftelltcn SBerien ber für einen 9Kenf(^cn 
nbtigen Stoffaufu^r gerüttelt roürbe" ufro. 

Dlefe mal)nenben SBorte finb, XDie mir fc^eint, gan3 ange« 
bracht, nur müßten fie an 5Boit unb md)t an feine ©egner ge« 
ridjtet fein. Solange 33oit unb feine S^üler leinen einjigen 
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SBcrJud^, ber Jid) mit einem mittleren Slrbeiter bei toeniger als 
ben 118 g CltDeife über timn annel)mbaren 3^ttraum erftredtt, 
ausgefüf)rt l^aben, \o lange fann er ja leine blajfe 9lf)nnng ba* 
von l^aben, intoieioett eine fo ^6f)t SRorm nottoenbig ift, unb 
Jolange I)at er, SBotoles Slusjprucf) gemäfe, leineriet 9ted)t, ben 
Slutoritäten feine SRorm anfäujtDlngen. 

3n bemfelben SBanbe ber „3^^10)1^^!* für Siologte", toorin 
SBotDies Serteibigung ftel)t, finbet man eine 3lbf)anblung von 
9tubner^^), toorin aud) er bie 93oitJ(f)e 5lorm certeibigt. Sierin 
Ift folgenbe ^erle entf)alten: 

„Dr. 2Bcrntrf)s berid)tct in feinen ö^ograp^iJ(^=mebt3tmJ(f)en Stubien 
über bte t)or3üglirf) oon iReis Jid) nä!)renben 3apaner folgenbes: „Die 3apa* 
ner ^ahtn ntd)t bie robujte Äörperfonjtitution ber (£!)ine[en; e!)er geigen 
(ie eine p!)T)fiJrf)e Sä)wää)t, bte ]i6) \ä)on in i!)rem bürftigen 2Burf)fe, bem 
geringen SBrujtumfang unb ber fpärlirf)en (gnlioidflung ber SWusfutatur 3eigt. 
505 5lo]t nehmen jie 9leis auf, in SBajjer gequollen, nur von 3^^^ 3U 3^^^ 
mit einem SBiJ[en SIeifrf) unb in Sds präferoiertem ©emüfe. Die 9Kenge 
be$ 9?eijes beträgt für je eine ber brei äRa^ljeiten 470 g (luftlrodfen ober ge* 
!odE)t?). Sie leiben ba!)er an habitueller äRagenertoeiterung unb !)äufig an 
93erbauungsltörungen." 

(£5 Hingt freiließ etoas fonberbar in unferen 3:agen von 
ber „p]^t)jifd)en Sd)toäd)e" ber S^paner ju jpred)en! 

3d) ^offe, bafe es je^t ben fiefem Ilar getoorben ijt, bafe 
toir, toenn bie grage auf geftellt coirb: „2Biet)ieieirDeifebraud)t 
ein SKenfd) taglid), um in voller Äraft unb oollem 
aOBol^Ibefinben gu leben?", von 93oit gans abjel^en müjfen, 
unb ic^ gel)e besl)alb 3u oerfd)iebenen anbern Unterjtuö)ungen 
über, bie id) gefunben l)abe, inbem id), biefe bestimmte (Ji^age 
üor Slugen, eine ert)eblid)e SKenge pI)gfioIogiJd)er fiiteratur 
burd)ging. 



Dr. ^itf^felb fteUte (Selbftoetfui^e an. (Sr iDOt 24 3(i^te 
alt, moQ 146 $funb, toai fütsli^ (»olbai geiDefen unb toot hn 
SefU(e einer trdftig enhoidelten SRusfuIatur. CEi ntug alfo als 
bas SRtttel ettoos überfc^reitenb angefe^en toetben.*) 

eeme geiDö^li^e Aoft enthielt 100—130 g Snoeig. <£i 
(teilte 3Q)et SeTfu(^stet^en an; bie etfte bauerte 15, bie sroette 
10 Sage. Die 5loft beftanb roefentlid) aus 9leis, 9RiId), 
©utter, Äartoffcin, 3flcif<^, »icr unb 3urfet. Selten 
einmal ein unbebeutenbes bi^c^en Sflei?<^- 3«^ Q'in ^cn €peife< 
jettel füt ein paar einjelne ^ge als Seifpiel anführen, unb 
iä) iDö^Ie aus ber erften ^eriobe ben 6. Xag, mo in ber 9la^« 
rung bie ^öc^fte, unb ben 8. 3:ag, wo barin bie niebrigfte dU 
loei^enge oortommt: 

6. log. 

3n^t ht (Bramtn 

Shpeift 

11,0 

0,9 

10,5 

13,0 

3,0 

4,0 

4,0 

0,6 



gett 



92 



75 



jlot)IeI)Qiiiat 
100 

117 
132 



«HoM 



76 



in bet fUfymriQ 
500 g 5lartoffeIn 
103 g «Butter 
150 g «eis . 
2% 1 »ter . 
100 g ©ped . 
20 g grleifd) 
100 g SRild) . 
20 g Äoffee 

50 g 3uder 

Sufommcn 47,0 171 403 76 

Durd) ben §arn ojurbcn am gleid^en löge 5,32 g N 
(33,25 g (£ta)et^) ousgefd)ieben. 
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*) fOai) Dr. gltiebti^") Unteifu<^ungen bclius bos mittlere e einigt oon Solboten 
in ber bcut(<^cn (Karnifon M,8 kg (183,s ^funb). 
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8. lag. 






in ber Jla^rung ©roeiö 5ett 


Äo^Icl)i)brat 


9lI!o^oI 


500 g Kartoffeln ... 11 — 


100 


— 


120 g SButtct . . 






1,1 110 


— 


— 


V. 1 95ter . . 






2,5 - 


30 


15 


"U 1 5RottDcin . 








6 


48 


130 g «Reis . . 






. 9,1 - 


101 


— 


20 g Äaffcc . 






0,6 - 


— 


— 


50 g mid) . 






2,2 2 


2 


— 


40 g 3u(fer . 






— — 


40 


— 



Sujamtncn 27,5 112 279 63 

Durcf) ben §arn tourbcn am gleiten logc 4,9 g N (30,6 g 
Gttocijs) ausgef^tcben. 

§ter (am 8. Jage) tft aljo ätncifcllos UntetgetDtd)t oor» 
l^anbcn (bas ja nod) ocrmc^rt toirb, toenn roir bic (Sartrcmcntc 
in Sctrac[)t 3tcl)cn). 3Ibcr bte ocrl)äItntsmäfeig grofec 3erfc§ung 
fommt jo ba^er, baj? am t)or]öergcl)enbcn läge, bcm 7., 39,4 g 
©itoeife Dcrjc^rt roarcn. 3Im folgenben Sloge, bem 9., gcl^t bic 
3crfc§ung bagegen auf 24,5 g I)eninter (natürli^ bcr geringen 
ÜJlcngc in ber 9laf)rung bes 8. Xages cnt|prcd)enb), obtDoi^I am 
fclben Üage 34,75 g aufgenommen toerben. §icr entftcFit alfo 
ein bcbeutcnbcr ilberj^u^. SJlau fiel)t l)ieraus 3ur ©enüge, bafe 
man mit bem ©leidigetoidit an einjclncn ober ein paar einjelnen 
3;ogcn gor ntd)t re(f)ncn barf, töenn bic SDlengc in bcr 5RoI)rung 
ni(f)t lonftant erholten toirb. 3^) rocrbc mir erlauben bic 
N=2Iiengc in bcr 9loI)rung unb im §arn für bte beiben 3c't= 
räume juf ommcn anjugebcn : 



1. 



1. Zaq 

2. „ 

3. .. 



9^cil)e. 

N in ber SRal)tung 
. . . 6,72 
. . . 7,15 
. . . 7,25 



N im Sarn 
9,607 
7,469 
6,756 



4. 
5. 
6. 

7. 
8. 



6,64 

6,18 

7,52 

6,3 

4,4 



5,52 

5,71 

5,32 

5,387 

4,9 



.Öinbl)cbc, (£inc ^Reform unfcrer CErnäf)runo. 



v^«' ^Jt5'*<i*, .'J..^ ^>r:, ;-•♦,; >*r:i»>:Tnar.Tr arril *^-l ülfnnui. 

n irr Saacuxq "*" m ^«dct 

;. . . . Z . 4.74 



>>5 X,x,.« 



7, > '^-/^ ^'*V^'- vti Xc? c'5 tarf'f -:nt für c'^e 1> Xi^e: 
1f, ,/^; r,*f ^<j(fn ft'""^^ <::> pro leg im Xuri'i^nin rcn 

W'/fr J'>J;f ri''o^ borj ber Crqanismus lic^ na(^ 2—3 Xagen 
/>,. ^'♦M ''^''^ ^'ti^ bot} man mit bcn eritcn 3 lagen nicbt 
^#'f,f<^M hftfV,f in ^fßWui)^tw\<i)X icftt unb \\&) barauf erhält. 
^f/W;f '» \t\ hp'r Hnijtün^, wk bcüpielstDcife am 8. Xagc bcr 
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1. 9tetf)e, I)erunter, fo folgt Sam==N nad), bcfonbcrs am näd)Jten 
Sage. SBcrüd|id)ttgt man ferner, bafe ungefäf)r bie Sälfte bes 
N In Äartoffeln In „SImiben" ftedt (t)om N in Coffein gar md)t 
3U reben), fo lommt man ju bem 9tejultat, bafe Sirjc^felb aller 
2Bal)rfd)elnItd^Iett nad) md)t mel)r als ca. 25 g toirllidies Ctoeife 
umgelegt l)at. Unb roer toetfe, ob bies bas SMintmum ift? 

SIber toar benn nun §. In ber 93erfud)53ett in 3:ätigleit? 
3ci, eigentlid) JoIIte bas ja gleid)gültig Jetn, ba bie 3^ic^|c^ung 
„fic^ nad) ber ©röfee ber äJlusIelmaffe unb nid)t nad) ber SIrbeit 
rid)tet." §. lag inbes nid)t auf ber SBärenl)aut. 3^ ber erjten 
^eriobe mad)te er mit 12 kg*(5etDid)ten regelmäßig (5etDid)ts» 
Übungen, im gansen eine Stunbe täglid), auf lürsere ^erioben 
oerteilt. gemer untemal^m er einen 2—3 Stunben bauemben 
fd)nenen Spagiergang unb füf)rte Sergbejteigungen auf 600 
bis 900 5u6 Söf)e aus. Slufeerbem 6—7 Stunben ßabora* 
toriumsarbeit. ^n ber jtoeiten ^eriobe untemal^m er oon 
3 Xß)x morgens bis 11 Ul)r oormittags einen SMarJd) oon ettoa 
6 SMeilen in ©ebirgsterram. Die lörperUd)e SIrbeitsIraft toar 
toäI)renb biejer ^erioben burd)aus nid)t oerringert. JBeJonbers 
in ben Firmen merlte er jogar eine3unal)me an Äraft. 
Das (5etDid)t Janl in ber erjten ^eriobe um 1 ^funb; in ber 
äioeiten seigte Jid) leine 3lbnal)me. 

Das ein3ige, toas bie ©egner gegen bieje 93erjiud)e ein^ 
coenben lönnen, ijt, bafe Jie nid)t genau genug finb. 93on ben 
5la^rungsJtoffen toaren mel)rere nid)t birelt anaigfiert, fonbern 
es roar mit Äönigs Durd)fd)nitts3at)Ien gered)net; ebenjoroenig 
toaren bie Cxfremente anaigfiert. Siersu ift 3U bemerlen, bafe 
bieje CiniDänbe allerbings SBebeutung l)aben lönnten, toenn es 
|id) barum l)anbelte, inroieroeit fid^ bei 35 ober bei 40 g dU 
toeife in ber SRaf)rung ©leid^getoic^t ersielen läfet; f)anbelt es 
\x(i} aber um 38 ober 118, ]o toerben bie je Ungenauigleiten 3U 
Äleinigleiten. äJlan lann es §. jebenfalls nid)t bestreiten, bafe 
er nad)getoiefen l^at, bafe bie Ciüoeifejerfeöung burd^ ben 
Sarn toeit tiefer finlen lann, als man je gebad)t l^atte, 
unb bafe ein Iräftiger 9Kann jid) bei toejentlid) Äar= 
toffel^ ®etreibe= unb gettbiät in unoerminbertem 
Äraftesuftanb 3U l)alten oermag, toenigjtens 14 Jage 
lang. 



SöTiöerSor gemig rcöetnen :öix^'Ä^^Ö5 Sctnic&e bi der ffit^en^ 
'cfiofr btmalie in Serge'^'eTt^ett geraten ^u feirt. Stiirt^ er mar 
[Ä ein (ian\ junger iRonn, öer gegen Sotia fUitöTrrai nur mcmg 
öößg, unö iuöem eröob man la Öen iEiniDanö, »eine Serucöe 
Teten oön ^u fur^er Xouer gemefen- Äu^ bie Xauer ge^c 
e5 nidt^t. ßbrigens eine mertiDiirötge ©nmenöung, roenn man 
btt^etxtt, ia^ man nij oor^ mit tin^ bis ^ineitdgtgen Ser- 
mfjtn btc^-rvXqt ^otte* 



Die Japaner. 



S3erfuö)e iapantjd)er 3lr3te. 

(£5 läfet fid) ja md)t leugnen, bafe bte 3apaner red)t lang« 
coterige — iaf)rtaufenbelange — 95erfud)e mit tocfentlid) ®e= 
treibeloft gemacf)t f)aben. Äönnen fle bas CitDeifegleid^getDicfit 
l)alten? 2Bie |tef)t es mit ber aWusIuIatur? 

5Betracf)ten toir guerjt bie SeIbftoerjud)e oon ein paar ja* 
panifci)en Kirsten mit iapanifcf)er Äojt (toä^renb eines Slufent- 
l)alts auf beut[d)en fiaboratorien), 

SMori^®) ftellte unter -^rof. Äellners fieitung SeK)Jtperfucf)e 
teils mit gemifd)ter iapani[d)er unb teils mit rein t)egetabili|d)er 
iapanijcf)er Äojt an. Sei ber gemijd)ten Äoft, bie etroa 109 g 
Ciroeife entf)lelt, fonnte er bas (5Ieid)getDid)t l)alten; aber bei 
rein t)egetabittjd)er (jtoei Seile ©erfte unb ein Seil 9teis), bie 
ca. 71 g (gitoeife entl^ielt, r)ermod)te er es nidit, Jonbem verlor 
täglid) ca. 8 g, (&c lonnte aud) nid)t mti)x als 524 g 3:roden== 
Jubftanj beroältigen, tDäf)renb, toie er jdireibt, bie 3cipaner 750 g 
t)er3el)ren fonnten. äJlori unb Äellner bered)nen, bafe ein er« 
tDad)fener S^P^^^^ notioenbig 100 g Citoeife brandet, 
unb I)ier3U muffen fie 900 g 3:rodenfubftan3 üertoenben, aber 
SMori fügt f)in3u: „(£ine fo bebeutenbe SKenge 9laf)rung 
toirb je^t felbft in ben unteren Älaffen nid)toerbraud)t!" 
Sieraus 3iel)en Äellner unb SMori bann htn logif d)en Sd)lufe: 

„Die oegctabtUfd)c Äoft, von ber ein großer 3:eil bes japani[(f)en SBoücs 
lebt, tjt Bur (&cl)altung eines arbettstüd^tigen £)rganismu$ unjureid^enb." 

SMunco Äumagaoja^*) ftellte ebenfalls Selbftt)erfud)e mit 
japanifd)er Äoft an. 3uerft sroei 9teif)en mit gemifd)ter Äoft, 
tDobei er ebenfo toie SMori in ®Ieid)gen)id)t fam. Dann t)er« 
fud)te er es mit folgenber Äoft: 



, '/i 7 2>^ ^ - ' , 

^/trt jnn '£>'fr^^«errt^n me-w/ tie^e^u üurr^nx e:rt IIrr:cracnricfrt 
.i'^n "-< »"^ :?, Z<i i^e x^^it tnöes tut 1 ^-t»' 'lai. ernfireir. 'a 
n^^'u.-f}*^ Ä, e5 t\r> n^ue .> Ij.:e laTiq irr: 'J-qet:5cr irä^crert 

Ct<*rv^H m«tr ai'.-) ein Coex^iu^ ücn 4 2". Xie 5ui!jrunq entbtelt 

Z<^m ^^r'irr><tvi mar an^qt^döntt, unö tie Äoit fiömcrftc 
if>rTT^ ^'inf Dem 'ITü'o unö 3cf)or)n, bener als trgenb eine anbere. 
ifr(, friM^ort Xe((rtet$ unö ^ORoris 35ermcf)e fcborf. Sr fcöreibt, 
^tnn J^eife fterrte unb ein leil 9Jeis ?ei eine elenbe japanifAe 
jl^r^ft, bre of)ne Wuo unh 3cf)0i)n nirf)t 311 genießen loäre. Des* 
f)ri(h (►»{(> ^)Mf)t\ auch Ttuf)t me^r als 

5.J/;rj ttimeif5, 8,77 ;5ett unb 387,04 ilof)Ie^gbrat, 
mrr«v fniim /''^^^^ C;jL aii5marf)te, unb |o fei es gans natürli^, 

„■WM fr» h» ^fr»f r.i'ff, huvftihiffunt SWaüe, Me bürd) langiame (5aiung oon Soqa- 

••; „"fhf'n» iif ^Irif '^^^uKe, Mf ftutrf) (feätutifl con s<i^fl«<*f4)*c« 3oi:abof^nen, SBe^eii* 

„ r»ci »Inf» vf'fl '-^ipfijfrf, f>ie man in \tbtx \avan\\ö)tn Äüd>e finbet. Bleis roiib nie 
fitU\ti «fMrMi>ff, 'f'«fM?i fr pfijjfnb m\i ''J)li\o tmb Srf)oi)n ;jwbereitet wirb, )o munbet tx uns 
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bafe er CitDcife ücrlterc. Sr mac^t ÄcIIner unb SMort SBonoürfe, 
bafe Jtc auf ©runblagc jtoId)er Serfuc^e im SRamcn bcrSBiffcn* 
fc^aft au5fpred)en, bas iapanifdie 93oIf fei unäulänglid) cmäl)rt. 
(£r bel)auptet, bafe bic 3:atfad)en einer joldien Folgerung toiber^» 
fpred)en. „Die niebrigeren Älaffen in 3^Pön*) Ji^b 
burc^toeg üiel Iräftiger gebaut als bie l)öl)erenÄIa|fen, 
bie gleifd) eljen." 

Slls Crgänsung ju obigem möge folgenbe SBeobad)tung von 
^rof. Sael^^®), einem ber beften Äenner unb Seobad)ter oon 
fianb unb fieuten in 3cipcin**), angefüt)rt toerben: 

„3^ t)attc atoet 2Bagcti5ic!)er, giDci fräfüge, junge äRänncr, einen von 
22, einen von 25 3ci^ren. X)te £eute !)atten jahrelang benfelben SBeruf ver- 
folgt. 3^ liefe tl)nen if)re 9la!)rung, es rourbe nur ganj genau gemeffen, 
ruas fie afeen, was \it iranfen, unb es ruurben in ber befannten 2Beife bic 
(f)emi|(f)en SBeJtanbteile ber 9la^rung feltgeftellt. Die £eute bclanten einen 
bejtimmien ^ufirog. Sie follten mirf), einen 80 kg fdE)tDeren SlRann, wä^xtnh 
brei aBodE)en täglid) 40 km roeit im Douerlouf 3ie!)en. Das erjöieint als eine 
jiemlirf) grofee £eiltung, es ijt aber toentger, als 5U toas bie JÖeute firf) er« 
boten, gür meinen 3®e(f toar bas oolljtänbig genügenb, benn loir erarf)ten 
einen SJlax]ä) von 40 km als ettoas rerf)t refpeftables, aber einen errDad)|enen 
"SRann an einem jonnigen ^ugujttage 40 km öen Xag im £auf gu sieben, 
bas i[t ettoas mef)r, als man geu)ö!)ntirf) bei uns verlangt. 

^Ifo bie £eute !)aben tDä!)renb bes 5öer[ud)s i!)re frü!)ere 9lal)rung bei« 
bel)alten, beren gettge^alt toeniger als bie Sälfte bes Söoit|d)en Sa^es be- 
trug, cDäl^renb ber (£itDetfege!)alt oon 60—80 ^rojent bes ^ojtulats \d)voanfit. 
Die 5lo^le!)T)brate bagegen tourben in aufeerorbentlid) großen äRengen in (5e* 
jtalt Don 9?ei5 unb Äartoffeln, oon ©erjte, von 5la|tanien, oon JÖilien* 
rourseln unb anberen bort gebräurf)lirf)en 9Zal)rungsmitteIn 3ugefü!)rt. 
9la(f) 14 Xagen f)abt irf) bie JÖeute getoogen. Der eine ^atte fein ©ecDidE)t 
nirf)t oerönbert, ber anbere ^atte ein falbes ^funb an 6etoirf)t 3ugenommen. 
SRarf) btejen 14 3:agen bot id) nun ben £euten an, irf) roollte i!)nen gleifdE) 
geben, 6ie roaren fel)r banfbar, benn S^eild) galt i!)nen als £uius. 3^ et» 
je^te alfo einen 3:eil ber 5loI)Ie!)9brate burrf) eine entfpre(f)enbe äRenge CK« 
roeife — ntd)t ganj fo oiel, loie es 33oit verlangte, ober borf) eine 3iemli(^ 
^o!)e 9Kenge. Die £eute a^tn bas mit 93ergnügen, aber na6) brei 3^agen 
!amen Jie unb baten mid), bas Sfleifd) toieber absuje^en unb es 
i!)nen narf) 23onenbung i^rer ^robejeit 3U geben, benn fie füllten 
yxd) 3u mübe, jie fönnten nirf)t fo gut laufen toie Dorl)er.***) Dann 



*) übrigens finb 3Roii unb jlumadatra über bie £ebensiDeife ber 3<^>aner nic^t gans 
einig. 9Jlorl meint, bie ^auptmajfe ber Japaner im JBinnenlanbe t\\t überljaupt nic^t ^lt\\di 
ober ^\]d). ilumagaiua meint, jie beldmen ein paarmal in ber 9Bo(i)e ober hoä) im iDlonat 
5t)(^e. 9lun, barüber finb fie jebenfalls einig, bafe ber gifd) eine geringe SKoIIe fpielt. 
**) 93ermutli(^ berfelbe Sael^, ber oiele 3al)re l)inbiird) fieibar^t bes 9JliIabo war. 
*♦*) 93 on mit (ölnbljebe) ^eroorgeljobcn. 
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450 g Stets ca. 28 g «Etocife 

80 g mx]o*) „ 9 „ „ 

250 g ÄoI)Irati „ 1,6 „ 

10 g Sdiogn**) 1 „ „ 

1000g Ztt „ 0,7, „ 

800 g 33icr . . „ 4: „ „ 

3ujammcn ca. 44,3 g Ctoeife 

»et biefer Äoft toutben 44,1 + 10,4 = 54,5 g „(gtoeife" In 
$am uTtb Cifrementen ausgefdiieben. 9Jlitl)in eitt UntergetDidit 
von ca. 10 g. Da bte Äojt inbes nur 1940 Cal. entl)ielt, \o 
r)erfud)te R. es aufs neue 9 läge lang mit folgenber größeren 
Portion: 

600 g Stets 
100 g aRiJo 
300 g Äof)Irabi 
10 g Sd)ot)n 
600 g Ster. 
Dtefe Äoft entl^ielt 54,7 g Gitoetfe. Durd) Sam unb (£x* 
Iremente courben 37,9+ 12,7 = 50,6 g ausgefd)ieben, bas Cr* 
gebnis toar alfo ein Überjcf)uö von 4 g. Die Slai^rung entf)telt 
2478 Cal. Sierauf jcfireibt Ä.: 

»,3^ getätigte alfo 3U bem uncrtDorteten 9?cfultat, bafi irf) bei 3ttftil)tr 
von 54,7 g (Stroetfe, unter genügenber ilaloricn^uful&r, Übcrjd)u6 erhielt, ob« 
xDoffi nur 42 g toirflid) reforbtctt waxtn,** 

Sein Sefinben toar ausgejeidinet, unb bie Äoft fd)me(fte 
if)m, banf betn 3Rx]o unb ®cf)ot)n, bejjer als irgenb eine anbere. 
R, Iritijiert Äellners unb 3Koris 93er|ud)e fc^arf. Sr [d)reibt, 
gtoei Steile ©erfte unb ein 3^eil 9teis fei ^im elenbe japanifd)e 
Äojt, bie ol)ne 2Ri[o unb Sd)ot)n nid^t ju geniej^en coäre. Des* 
l^alb e[fe 9Kori aud) nicf)t mef)r als 

53,63 gitoeife, 8,77 gfett unb 387,04 Äof)Ie^t3brat, 
toas laum 1900 Cal. ausmad)te, unb fo fei es gans natürlid), 

*) Äumagaioa ^(^rctbt: 

„äRiJo ijt eine bide, bun!elbraune SRaHe, bie burd) langsame Gätung von Soija- 
boI)nen, Äod)jal3, SRcis unb SDaHer gcoDonnen tüirb." 

•*) „S d) Ol) n ti't eine Sauce, blc burd) (ßarung oon 3erquetf(i)tcn Soiiabol^nen, SBeiaen- 
mel)I, SRcis, Äod)^al3 unb SBaJier gewonnen tpitb." 

„Dies finb 3tDei Speifcn, bie man in ieber iapanif^en Äüc^c finbet. SReis u>irb nie 
allein genoHen. SBenn er pa^enb mit ÜKifo unb S^opn 3ubereitet lolrb, jo munbet er uns 
aufeerorbentlid) angenel)m.'* 
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bafe er CitDctfe verliere. (£r mad)t Äellncr unb SMort SBortoürfe, 
bafe ftc auf ©runblaße JoId)er SScrJud^c im SRamen bcr2Btffen=* 
id)aft ausfpred^en, bas iapamfd)c 93olf fei xmäulänglid) emäl)rt. 
Cr bcl)auptct, bafe bic 3:atfad^cn einer \oli)tn Folgerung toiber* 
fpreö)en. „Die niebrigeren Älajfen in S^pan?*") finb 
burc^coeg üiel Iräftiger gebaut als bie l)öf)erenÄIa|Jen, 
bie 5Iei|(f) efjen." 

Slls Crgänsung ju obigem möge folgenbe SBeoba^tung von 
^rof. Sael^^®), einem ber beften Äenner unb Seobad)ter üon 
fianb unb fieuten in S^ipcin**), angefül)rt toerben: 

„3d) ^attc 3tt)ei 2Bagcti3tc^ct, aroci !räfüöc, junge äRänncr, einen uon 
22, einen Don 25 3al)ren. X)ie £eute Ratten ia!)relang benfelben 93eruf oer« 
folgt. 3rf) liefe i^nen i!)re 9lal)rung, es rourbe nur gonj genau gemeflen, 
ruas fie afeen, was ]\t ironfen, unb es tourben in ber belannten SBeiJe bie 
d)emifd)en SBeltanbteile ber 9la!)rung feftgeltellt. Die £eute belanten einen 
bejiimmten ^ufirag. Sie follten mirf), einen 80 kg frf)CDeren SRann, tDä!)renb 
brei 2Bo(f)en täglirf) 40 km loeit im Dauerlouf 3ie!)en. Das er|d)eint als eine 
Siemlirf) grofee £eiftung, es ijt aber toeniger, als %u toas bie JÖeuie fid) er» 
boten, gür meinen 3^ctf ruar bas DoIHtänbig genügenb, htnn mix erad)t«n 
einen 3Rax\ä) von 40 km als etioas rerf)t refpeftables, aber einen ertDarf)Ienen 
3Jlann an einem fonnigen ^ugujttage 40 km öen 3:ag im £auf 3U 3ie!)en, 
bas ijt etiDas mei)r, als man gerDö!)nIi(f) bei uns »erlangt. 

^l[o bie fieute !)aben toäbrenb bes 95erfurf)s i!)re frühere 5Rat)rung bei«« 
bef)alten, beren gettge!)att toeniger als bie §älfte bes 93oitJ(f)en Sa^es be« 
trug, iDäbrenb ber (£irDei6ge!)aIt üon 60—80 ^rojent bes ^ojtulats Jd)tDan!te. 
Die 5lo!)le!)T)bratc bagegen tourben in aufeerorbenttid) großen äRengen in ©e« 
jtalt Don 9?eis unb 5lartoffetn, oon ©erjte, üon 5lajtanien, üon £ilien* 
tDur^eln unb anberen bort gebräud^Iid^en 9'la!)rung5mitteln 3ugefü!)rt. 
^ad) 14 3:agen !)abe irf) bie £eute gewogen. Der eine !)atte fein (5ecDid)t 
ntrf)t oeränbert, ber anbere !)atte ein l)albes ^funb an ©etDid)t jugenommen. 
5Ra^ bie[en 14 Xagen bot irf) nun ben £euten an, iä) rooHte i!)nen SIeifrf) 
geben. Sie toaren fe!)r banfbar, benn glei[(f) galt i^nen als £urus. 3^ er« 
fe^te alfo einen Xeil ber 5lo^lel)9trate burrf) eine entfpred)enbe SlRenge (&u 
toeife — nirf)t ganj ]o oiel, toie es 23oit oetlangte, aber borf) eine ^iemlirf) 
!)o!)e 3Renge. Die fieute afeen bas mit Söergnügen, aber nad) brei 3:agen 
famen fie unb baten mirf), bas glei[rf) toieber ab^uje^en unb es 
i!)nen nad) SJolIenbung i^rer ^robe^eit ju geben, benn fie fül)Iten 
]id) 3U mübe, jie !önnten nid)t fo gut laufen toie Dorl)er.***) Dann 



•) UhÜQzns finb SRoti unb Äumaöouja über bie fiebcnsioeife ber 3<^>anet nidbt gans 
einig. 9Jlori meint, bie Sauptmojfe ber 3oponer im JBinnenlanbe e^fe überljaupt nic^t '^UVid) 
ober ^\\d). Äumogaioa meint, fie beldmen ein paarmal in ber UBoc^e ober hod) im SRonat 
Si)(^e. 9lun, barüber finb fie iebenfalls einig, ba^ ber ^ifd) eine geringe 9\one fpielt. 
**) 93ermutli(^ berfclbe iBael^, ber oiele 3al)re l)inbiird) fieibar^t bes 9Jlitobo war. 
**♦) 93 on mit (6inbl)ebe) ^eroorgef)oben. 
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gab ü^ tDieber bie urfprünglic^e 3litycnnQ bis 3um (^be bes ^tx\ud)s, unb 
bas 9{efultat mar basfelbe geblieben. Der eine blieb auf feinem (3twiä)i, 
mtUtid^i mii 100 g Unterf(^ieb, bei bem anberen roar etroos toeniger oIs ein 
falbes $funb 3una^me su fonftatieren. 

3c^ mll Z^ntn noc^ größere fieijtungen ntitteilen bei einer foId)en 
9laf)tung. 3^ fü^re nur an, luas lä) f eiber gefel)en ^abe. 3" ^^^ fBcQt 
von ber Souptftabt Xofio noc^ Slißo — biefer Ort liegt im ©ebirge unb es 
finb 110 km — brauchte i<^ im Sommer mit einem SBagen bei fed^smoligem 
^ferben?e<^fel — es mürbe bie Silac^t burc^gefa^ren, ©eil es furchtbar I^eift 
mar — von abenbs 6 Uf)x bis morgens 8 U\)x, bas finb 14 Siunben. 3" 
bemjelben ^ugenbltd, als mir aus ber Stabt 3:ofio ^inausful)ren, ]al) iä) 
einen 3öPflncr in einer X)jinri!is!a (5o!)r|tu^I) fiften unb fragte, mo!)in bie 
IReife gel^e: — aud) na<^ 9lifto. 3)ie|er SRann mürbe oon einem 3Renfrf)en 
gesogen. (£t !am eine fydbt 6tunbe na(^ uns an. 2Bir Ratten {e^smal bie 
^ferbe gemec^felt, biejer eine 3<iPonw aber ^atte einen erroac^fenen ßanbs« 
mann, ber bur(^|(^nittli(^ 54 kg fc^mer ijt, 110 km -meit im ßauffc^ritt in 
14Va Stunben gesogen — bei nur üegetari{d(|er 9la^rung." 

9Kan möö)tc ja faft barauf fc^iuören, bafe obiges md)t ma\)x 
fein fönne; aber ber JBerid)terftatter foll ja ein burc^aus 3uoer* 
Idffiger SRann fein, unb xomn man etoas mef)r über S^paner 
gelefen I)at, tft man Ja Jo oft auf ä^nli^e Stellen geftofeen, 
bafe man fi^IiePc^ XDol)l genötigt totrb biefen eingaben ©tauben 
3U f^enlen. Slufeerbem l)aben toir in ben legten 3^^^^^^ i^ fö 
f d) lag enb e SBeiDei|e für bie ungtaubHd)e fieiltung5fäf)tgfeit ber 
3apaner belommen — „aber bie Japaner fd)leppten Äanonen 
auf unersteigbare Serge I)inauf" ufu). — , bafe bie „toijjenf^aft* 
lic^e Äritif" ber unjulänglic^en Äoft fic^ nur mit bem 5BBorte 
„lomif^" ober richtiger „tragifomtlc^" bejeidjnen läfet. Cs bürfte 
3rDeifeIl)aft fein, ob es in gan3 Guropa einen StRann gibt, ber 
bas 3U leijten oermag, toas ein geroö^nlic^er iapanijd)er 2Bagen= 
3iel)er für ettoas Sfiltäglirfies anfiel)t. 

3lus einer befannten englifd)en mebi3inifö)en 3ettfdörift^^) 
toill id) femer folgenbes I)erfefeen: 

„Die (Sefunbl^eit ber 3opoTie r." 

„Obmo!)l bie 3öpaner f o Hein an 2Bu(f)s fmb, !önnen fie borf) bebeutenbe 
(5trapa3en aushalten. Die 3öpaner meinen, bafe bie grofee ^usbauer auf i!)re 
einfache unb oormlegenb pegetabilifc^e Äojt fomie auf i^te täglid)cn fieibes« 
Übungen in 93erbinbung mit fleißigem ©ebraurf) oon SBabe* unb SBrunnen* 
füren surüdjufü^ren ift. 

3m ^a{)Xt 1899 mürbe in 3öpan ein^usf^ufe eingelegt (ob bas gefd)al), 
na(f)bem Äellner unb SJlori bie Un3ulängli(f)!eit ber japanifd)en 5loIt ermicfen 
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l)attcn? ^nm. bes 9?cf.), ber ertDägcn follte, ob ©rünbc bafür oorläöen, ju 
t>crfud)cn, ob man burd) eine nte^r ammali|d)e ilojt ober anbete SRittel be» 
toirlen !önne, bafe bie £eute !)öl)er unb größer an 2Bud)5 toürben; aber ber 
?lu5{rf)u6 !am 3U bem (Ergebnis, bafe fein ©runb oorl)anben fei ^u einem 33er* 
lud) ber 5lnberung ber 93er!)dltnifie, ba bie Japaner oollauf lo jtar! unb aus« 
bauernb leien toie bie 93öHer, beren 2BudE)5 bebeutenb ^öl)er Jet. 

Der geringe 93erbraud) ber Japaner an gleijd) unb i^r fe^r reid)Iid^er ©e* 
nuft oon SBaffer trögt getoife basu bei, bafe 9il)eumatismu5 im £anbe beinahe 
unbefannt ijt. (3otoot)I falte toie \tf)x !)ei6e Säber toerben fleißig benu^t, unb 
narf) htn le^teren todläen ftd) hk Japaner oft nadfenb im S^nee.*) 

9leis bilbet befanntlic^ ben toelentUd^en ^eil ber Slojt unb fe^It bei 
feiner 30^al)l3eit. Die Solbaten unternel)men oft lange SO^drfc^e of)ne eine 
anbere ilojtration als tin toenig 9?ei5. Objt unb ©emüle toerben in großem 
Umfange genoljen, unb nirf)t leiten lebt tin 5lrbeiter tagelang oon einigen 
toenigen Tomaten, ein paar (Surfen unb ein bi6cf)en Salj nthtn bem ge« 
fod)ten 9?eis. 

9KiIrf) tolrb nur u)enig gebraurf)t, ba 93iel)3ud)t jid) nirf)t gut be3a!)It 
marf)t, weil narf) Sd)Iad)tDie!) feine S'larfifrage ijt. (Sttoas Sier toirb getrunfen, 
aber oon htn jtörferen aIfo!)oIif(^en ©etrönfen toirb fajt gar fein ®ebrau(^ 
gemarf)t. 

Die Sebeutung frild)er £uft toifjen bie Japaner in f)ot)em (Srabe ju 
jrf)äöen. 3:ag unb 5Racf)t fte^en bie genjter offen, unb hit gäufer jinb aus« 
gejeirfinet gelüftet Übungen im tiefen ^tem!)olen bilben auc^ einen toejent* 
Iid)en ^eil if)rer taglid)en Leibesübungen, unb jie erreid)en, baburrf) bafe (ic 
fi^ [o unabläjjig üben, hierin grofee ®efd)itflid)feit unD ftörfen bamit gleirfi^- 
zeitig bas Ser^ unb bie fiungen" ufio. 

Da CS icfet ntd^t länger angel)t, bie „pl)t)jtjd)e S(^tx)äd)e" 
ber 3öP<i^^^ cils Setx)et5 gegen bie ^flan3ennal)rurtg ju t)er* 
toenben, \o beginnen bie ©egner nun bie Sad)e t)onftänbig um* 
3ubret)en unb er3äl)len uns, bie Scipwer äfeen tx)enigftens eben jo 
oiel gleijd) toie bie Europäer. Slber bas toiberfprid)t htnn 
freiHd) ben Zat\ad)tn im pd^ften ©rabe. 9Kan braud)t fid) nid)t 
mit ben angefüt)rten 5!tufeerungen oon ^rof. Sael^, Dr. SWori 
unb Äumagatoa ju begnügen, man lann fid) an bie offijielle 
japanifd)e Statijtil I)alten. ^ä) t)abe bie beiben neujten ftatijti* 
jd)en ^Qi)xbviä)^x für Dänemari unb 3apan („Statistisk Aarbog'S 
udgivet af Statens staiistiske Bureau, 5lopenI)agen 1906; unb 
Resume statistique de Tempire du Japon, Tokio 1905) oor 



*) ^tes fei ben Ersten gur (£in?agung gegeben, bie erfldren, ba^ man „naä) bem (Se* 
biaud) von 3« ^. äRüIIers Softem in feinen alten XaQtn \id)tt bie ®i<i)t befommen toirb." 
Z^ lann es ni(^t bulben, bag fold^e QOtii unbegrünbeten Sefjauptungen oon traten oorgebrac^t 
toerben. ^oju I)aben toir ja nun einmal bie alten SBeiber! 



vxz lfcti**nr. Z'»**'»^t ru'^ixa» Ti»rz rc XEnmiri ixl ^c::»rx Tinfr 
p^ ^rir.^x 3^^'"'? •i'4»rn« JEr^oiL 3ir±irr.iet: 

£cm;*vt^ TM c^ 

c^fx*e r-^ 3^;*-: ^"'' 3" . 

\Kf':v:^% rt 2*^^^ '-^ rru^- 3-—- ^^^ *^-- ^=^*^ -•* cuiu»* 
tt^ .;":t i^e rarer r/:er:tn \c:zcr}}±v\ St^rbeirrb-.er e^cn, 

f,s'tm tc$ ^eer ncf> eurorci'f^cm l^luftcr 3u orgcni-ieren. aus 
3f,red i>oi: tet europd:»:^cn SQi»«cn«Aan auA tcGa?cnc euro^ 
p^V'f.e Üc^nrormtn im ^eerc cmgcfübrt haben. Shin nehme 
i4) ni'tt cn, ta«j jemand lo brein lem iDirb 5u behaupten. 
t^txalt hitht T^ltvi^c^tnu^ ^abc ben japanifAen Solbaten bie 
unftlaublt4)e (Energie unb ausbauet im ilriegc perliehen. SBcnn 
Tie mxtliö) infolge pon Unterernährung in ber Äinbhcit unb 
^ugenb unb noc^ mef)r infolge oon ja^rtaulenbelanger berartigcr 
l(nterernäf)rung im SBefig einer id)Ied)t entcoidelten SRusfuIatur 
p>aren^ fo fonnte 'es fid)er nur roenig I)clfen, ?ic ein ^df)x lang 
ooer 3tpei mit l^kud) 3U füttern. ?Inber}eit5 roill id) nicht be* 
Raupten, fca^ ein lo furje 3^it bauember 3fleifrf)gcnu6 imftanbe 
\H bie tDäl)renb bes langen S^ittanms bei oemünftiger &^ 
näf)rung aufgelparte Urfraft ju jerftören. 

SKan ad)te bitte genau auf bie SRet^obe. Crft bie „Sd)u)dd)e 
b<»r Japaner'' als ©etoeis unb bann bie „Äraft ber S^Pö^cr" 
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als Setoets für bas gletd)e! „Die Äraft bes Sfl^tfd^es" joll bc* 
toicjcn tDcrbeTt, toenn ntd)t auf bic eine, bann auf bie anbete Slrt. 

Dafe bie 3<iP<i^^^ gutoeilen in Unterernährung fommen, 
ja gerabesu §ungers fterben, toenn bie Sleisernte ntiferät, bas 
3U bejtreiten fann mir nid^t einfallen. 

hiermit toill id) meine Sejpred)ung ber 3^P<i^^^ beenben. 
Sie t)aben uns in §ülle unb ^nllt SSeroeife bafür geliefert, 
bafe eine Station ]iä) bei toenig Citoeife unb bei fajt 
ausfd^Iiefelid) t)egetabilifd)em Ciu)eife ial)rtaufenbelang 
in u)unbert)onem lörperlid^em unb gei|tigem 3w|tanbe 
erl)alten lann. 

Slber u)ir I)aben aud) „3apaner" in Curopa! Cinen gc* 
toaltigen Stofe t)at ber ©laube an bie bem 8fleifd)e inneu)oI)nenbe 
Äraft burd) bie glänsenben Siege ber SBegetarianer bei ben 
jtärleren Sportsleijtungen belommen.^^) 

3Im 26. 3uni 1898 t)ielt ein Serliner Sportsllub einen 
SBettmarjd^ über 15 SReilen (113 km) ab. Die 3af)I ber Seil-- 
net)mer betrug 23, bat)on 8 93egetarianer unb 15 gleijdieijer. 
Die 6 erjten, bie bas 3i^l erreid)ten, toaren Sege* 
tarianer. Sie trafen fürs nad)einanber in t)or3ügIid)er 93er* 
faffung ein. 93on ben 15 gleifdief jern erreid)te nur ein eingiger 
bas 3iel, unb er fam eine I)albe Stunbe öinterl)er. 3Ille anbern 
gleijd)ener I)atten oorl)er bie Sa(f)e aufgegeben. 5Rr. 1 wax 
ein Otter 93egetarianer Äarl SWann; er fpajierte bie 15 9KeiIen in 
14 Stunben 11 SRinuten. Cr afe nur Obft, Salat, SRild) unb 93rot. 

3Im 18. 3uni 1902 tourbe toieberum ein SBettmarfd) an* 
gejtellt, unb %voax 3U)ijd)en Dresben unb Serlin. (£s voaxta 
27 SReilen (202 km) ot)ne 9?ajt. 32 SRann starteten. 3Bieber 
tDurbe Äarl 9Kann 5Rr. 1, in 26 Stunben 58 äRinuten. (£rft 
iwü Stunben jpäter fam 5Rr. 2. Die fünf erften Sieger 
tDarena3egetarianer. 

^ebenfalls ber le^te SBettlampf u)urbe von ^Irjten, 3. S. 
von Dr. (Sa j pari, fd)arf lontrolliert. (£r ijt Äarl SWann unb 
feinem oermutlid) ebenbürtigen Äonlurrenten S. rDäI)renb 
bes 3;rainierens fou)oI)l toie rDät)renb bes Äampfes genau ge* 
folgt. S., ber gleifdieffer toar, mufjte auf I)albem SBege auf* 
geben. (£s ift interefjant 3U jet)en, toie Dr. (Safpari, ber nid)t 
93egetarianer ijt, bas ®an3e als rein 3ufänig 3U erflären i'u(f)t! 



55crjd)icbenc iDcitcrc 55cr[ud)c unb llntcr[ud)ungcn 

tDtU td), um bic £ejcr md)t 311 fcl)r 3U ermüben, furj jujant* 
menfajjen. Die Crgebmjje ftimnten mit htn t)ort)ergel^cnben 
oollftänbig überein. 

Älemperer^^) nal)m Stoffroed)feIunterfud)ungen an gtoet 
Iräftigen iungcn äRännern t)or, bie 8 Xage lang folgcnbe Äoft 
ert)ielten: 

33 g (gitoeife, 260 g 3fett, 400 g 5loI)leI)i)brate unb 170 g 
2IHoI)ol. m\o aufeer bem 2IHot)ol ettoa 4200 Cal. 

§tcrbci toar N:'®leid^geix)id^t oor^anben, ja fogar ein Heiner 
ilberfd)ufe, obtool)! l^^U^U bes (Sitoeifees unoerbauHd) toaren. 
3n 9QBirlIt(i)Ieit ergab fid) alfo ®Ietd)geix)td)t bei: 
26^/2 g oerbauIid)em (Eiroeife. 

Crjtaunlid) roar in biefen 93erj[urf)en ber I)o]^e ©rab von 
a3erbaultd)Ieit bes ^ütt^ tro^ ber großen äRenge. 5Rur 2, 3 bis 
*^/o fliTtgen unt)erbaulid) ab. 

Slls Seroets bafür, toie unausrottbar alte Vorurteile jein 
lönnen, jei tTwa\)ni, bafe Älemperer bennod) 93oits 120 g nid)t 
3U oerroerfen toagt, aus gurd)t „bie äRusluIatur ber 3Irbetter 
nid)t beu)af)ren ju lönnen." 

Ca f pari unb ©laefener^*) [teilten Stoffroed)feIt)erfud)e 
mit einem t)egetarifd)en Cl)epaar an, von bem bas eine SWit= 
glieb 11 ^a\)xt, bas anbere 3 3al)re lang oon ^flansennal^rung 
gelebt l)atte. Die Äojt bejtanb rDäl)renb bes 93erfud)es aus: 
Srot (Cales), Äartoffeln, SWol)rrüben, §afelnüjjen, Datteln, 
3udter, fieinöl unb ©erjtenlaffee. Der 3^I)alt toar: 

grau R. $err R. 

totales (£iu)eiB 33,31 g 48,94 g 

SBerbaulid^es ©roeife 25,25 „ 36,12 „ 

Äalorien 2715 4559 



— ei- 
set betben 93erfud)5perjonen toar entfd^tebenes ©leidige* 
totd)t t)orI)anben, alfo jum mmbcjten (£rt)Qltung bes Citoetfe* 
ftanbes bei 25 bis 36 g Derbaulidient ffiitoeife. 

£anbergren^*) ftellte 93erfud)e mit einer Äojt an, bie 
dm minimale SWenge (gitoeife entf)ielt. Da alles geu)öl)nlid)e 
93rot 3U biefem 3^^(i^ 3U t)iel Citoetfe entl)ielt, bu! er ein ht^ 
Jonberes 93rot unb Cafes mit folgenbem 3^t)alt: 
Srot: 100 Seile äBeigenmet)!, 200 Seile äRaigena (0,05^0 N), 
55 Seile gefdimoljene Sutter, 15 Seile §efe famt ein 
toenig Äümmel. 

3nl)alt 2,9— 3,47o «toeife. 
da! es: 100 Seile SBeisenmet)!, 300 Seile äRaisena, 75 Seile 
9loI)r3Udter unb 75 Seile SWiId)3Udter, 150 Seile ge* 
fdimoljene Sutter, ein bifed)en §efe. 
3nt)alt 1,9— 2,17o ©itoeife. 
Die 93erfud)sperjon befam nur bieje gtoei Srotjorten, Aar* 
toffeln, Äaffee, Sier nebjt einer aus §imbeerjaft, Äartoffelmet)! 
unb 3uder beftel)enben Creme. Da er bei biejer Äoft bennod) 
nid)t unter 28 g (giroeife lam, lebte er bie legten 3 Sage I)aupt* 
fäd)lid) von obengenannter (Sreme unb ein toenig Srot, roo* 
burd) er auf 5—6 g Ciroeife I)erunterlam. Die tDid)tigften 
3at)Ien jeien bier genannt: 



1. Sag 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 



3n ber 9lal)iung 
(Eto. ftoI)Ie^r)br. 
35,2 507 


3m 
N = 
12,16 


= (K«D. 

76,0 


28,7 787 


8,37 


52,19 


28,8 841 


5,02 


31,37 


28,3 839 


4,50 


28,12 


5,4 898 


4,01 


25,06 


6,0 931 


3,36 


21,0 


5,6 908 


3,34 


20,88 



(£s x]t fet)r interejjant, ju beobad)ten, toie ber 3^I)aIt bes 
§ams an N jid) nad) ber 5Rat)rung gu rid)ten fud)t. 2lm 1. Sag 
t)aben u)ir einen großen Qf^^lbetrag (+ 34,8). 2lm 4. Sage ift 
ber äRann bem ®leid)geu)id)t nal)e (ujenn bas N ber Cxlremente 
mitgered)net toirb, ift aber nod) ein Heines Defijit ba). Crft 
votnn ber 3TtI)aIt in ber Slal^rung auf \o unerprt niebrige 
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3ö^I^n rote 5 — 6 g Cirocife heruntergeht, fann ber i^axn nt(f)t 
me^r mitmadjen. 

Ca. 21 g perbauHd)e5 (gtroeife 
fd)etnen bemnod) bos CKroetfemtnintum ju fein für biefe SBcr* 
fud)sperfon, einen enDod)f enen 9Monn von 142 ^funb, ber ein 
„fel)r beroeglidies fieben" führte. 

X)iefer 95erfud), ber mit Qi)nlxi)tm Wefultat roieber^olt 
iDurbe, fönnte barauf beuten, bofe bos CKroeifeminimum ]o tief 
liegt, bafe man es nid)t Ieid)t bei irgenbu)eld)er Slo^rung, bie 
überhaupt von 3Renfd)en genojfen roirb, erreid)t. (£5 mufe I)tn3u= 
gefügt werben, bafe bie Äalorien ^ier fel)r reid)ttd^ roaren, 3500 
bis 3800. 

(Sxwäf)nt feien nod) Dr. SiDens") Unterfud)ungen an 
fid) felber in 32 aufeinanberfolgenben lagen mit folgenben 
5 Äoftnormen. Die 3<^^I^^ bebeuten ©ramm: 

I. II. III. IV. V. 

9 Zagt 6 ^agc 6 3:aöc 4 3:aöe 7 3:aöc 

Srot 140 140 140 — — 

Sutter 85 100 115 120 60 

Äartoffeln 150 200 300 600 200 

3udfer 40 60 100 105 300 

mii) 800 400 — — — 

Sal)ne 30 30 45 45 — 

Weis 200 200 — — — 

Jttpfel — — 200 300 700 

Ice 400 600 800 400 — 

Äaffee 200 200 300 500 — 

Sier 330 330 330 330 — 

9Bein — — — — 400 

(giroeife 64,69 54,44 39,12 28,25 15,19 

afett 117,1 115,8 113,1 116,0 51,2 

5lo^IeI)9brate .... 256,3 267,7 284,1 290,3 398,8 

Äalorien 2505 2486 2477 2444 2441 

Stidtftof fgleid)getDid)t . . +6,56 +7,50 +2,80 +0,25 —5,44 

X)a bie (£itt) einmenge ftetig abnimmt, |o fann man ja mit 
bem ®Ieid)geix)id)t in ben erften lagen jeber ^eriobe nid)t 
red)nen. Cs iftbest)alb mit bem Durd)j[d)nitt aus hm legten 
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3 lagen gered)net, mit 2lusnaI)Tne ber IV. ^ertobc, too nur 
mit bem legten läge gered)net ift. Dafe bei einer fo Jinnlojcn 
Äojt, tDie in ber V. ^eriobe, roo bas ©etreibe (Srot, ©rüfee) 
gang ausgeJd)lofj[en ift unb ber äRann obenbrein nur ^/^ ?Pfunb 
Äartoffeln betommt unb im übrigen von Sutter, 3uder, Slpfeln 
unb SBein leben mufe, bas ©leidigetoid^t ni(f)t betoatlrt roerben 
lonn, bas toirb voof)l niemanben überrafdien. 9Kerfu)ürbtg ift 
nur, bafe bas Xlntergeix)id)t nid)t größer ift. 

Die IV. ^eriobe bietet Derfd)iebene fünfte, bie von 3^« 
terejfe Jinb. §ier t)at man Srot unb äRild) ausgelajfen, um 
auf einen tiefen Citoeifeftanb ju lommen. Die Äoft bejtel)t 
(toenn man von ben faft inI)aItlojen ©etränien abfiet)t) nur aus 
93utter (Sal)ne), Kartoffeln, 3ucfer unb Slpfeln; bas ift eine 
Äoft von jo abnormer Sufammenfe^ung, bafe niemanb fie in 
ber Praxis anroenben toürbe. 9lber tro^ biejer lünjtlid) nie'» 
brigen ©iroeifemenge finb feine SWängel ju entbedten. Die 28 g 
©toeife I)alten tro^bem bas ®Ieid)geroid)t. 3i^t)t man ben 2lb= 
gang burd) Caäfremente, 9,89 g, ab, fo bleiben nur 18,56 „oer* 
baulidies" ffiiroeife übrig. 5Rimmt man ferner 9lüdtfid)t barauf, 
bafe bie ganje N^aRenge in Äaffee unb 3;ee, bie gtoei Drittel 
im Sier unb etroa bie §älfte in Kartoffeln unb Slpfeln nid)t 
in (gitoeifeoerbinbungen oorlommen, fo gelangen toir nad) Sioens 
Slnalgfen gu bem überrafrf)enben Slefultat, bafe oon ben 28,25 g 
nur 12.37 g tDirfIid)es (gitoeife finb. 3Rit biefen 12 g fd)einen 
toir ungefät)r unten am 9Kinimum ju fein!*) 

3d) möd)te bie fiefer bitten einen Slidt auf ^eriobe II 3u 
toerfen, too es fid) geigt, bafe eine Äoft, bie t)auptfäd)Iid) nur 
aus fo einfad)en Sad)en roie Srot, Sutter, Kartoffeln, 9KiId) 



*) $ier i\t 3u benterfen, ba^ i ä) mcf^t glaube, man fönnte fic^ mit 12 g (Htoei^ begnflgen, 
luenn ^mibe ni(^t oorl()anben loSren. Wtnn man f)\tt \o, tote bie Sßiifenfc^afi 3u tun pflegt, 
ber SWetnung tjt, bafe bte 9lmlbe oom 3)arm oolli'tänbtg aufgesaugt roerben fönnen, unb an- 
nimmt, bafe fle aerfeöt roerben unb nufelos In ^arnltoff übergeladen, fo gelangen loir 3U etnem 
gana unmöglichen 9lefultat. 3nt öarn rourben nämlich nur 18,31 p: N x 6,26 ausgefc^leben. 
^aUs nun bie 16,88 g (28,25—12,37) aus «mlben ftommen, fo bleiben nur 2,43 g übrig, bie 
oon iDlrm<i)em (£la)el6 ^errül^ren fönnen. 3Me 12,37 g Clcoelfe follten fld> mit anbem SBorten 
tn folgenber äBelfe oerteilt ^ben: 

Durc^ ^arn 2,43 g 

„ (Exiremente 9,69 „ 

am ilörper ^ o,25 „ 

12,37 g 
Do blefe iBertellung unmlttelbor an bas Wtt Unglaubliche grenjt, fo bleibt fein anberer 
ausroeg, als bafe bie „«mibe" ffilroelfe erfefeen muffen, fo tolc Id) bel)aupte (Sle^e „aRlId)U)lrt.' 
f(§aftll(^es 3entralblatt" 1906, e. 67). 



— 64 ~ 

unb Sletsgrü^c bcjtet)t, noI)e3U bas Doppelte bes notoenbtgen 
©itoetfecö (int 93ert)ältnls jur ^eriobe IV) entl)ält. 

Dr. Stoen bemerlt, bafe er Jid) tDäI)renb biefes (giperintents 
Dölltg Ieljtungsfal)tg I)ielt unb md)t bie gertngjte Störung im 
förperltd)en 9QBo^Ibefinben fpürte. Cttoas anberes toar es, bafe 
er in ^eriobe IV unb V ber einförmigen Äoft f)öd)ft überbrüHig 
tDurbe; aber eine foId)e Äojt, gang o^ne unfer §auptnoI)rungs« 
mittel 93rot, liegt ja aud) oollftänbig aufeerl)alb ber Praxis. (£5 
ijt intereffant ju fel)en, toie bie Jlatur Jid) auf bieje 9Beife red)t* 
seitig ju roei)ren fud)t, el)e man bie äufecrjten ©renjen erreid)t. 

Dafe eine j[o einfadie Äoft toie in ber III. ^eriobe, im 
tDefentIid)en nur aus Sutter, Srot, Äartoffeln unb Cbjt be* 
ftel)enb, leine Sd)tDierigIeiten t)erurjad)t, toeber ^inficf)tlid) bes 
Sefinbens, nod) bes SttdtftoffgIeicf)geu)id)ts ober ber einförmig^ 
leit, oerbient in I)ot)em SWafee Sead)tung. 

Slud) SBoit") jtellte in feinem fpäteren Qthm (1889) 93er= 
fucf)e mit xoenig Citoeife an. (£s geigte Jid) bei ber Unterjud^ung 
eines Vegetariers, bafe bicfer bei ca. 54 g (gitoeife ®Ieid)geu)id)t 
I)alten lonnte (ein SBerlujt oon 2^2 g fällt ja innerl)alb ber 
93erjud)sfel)ler). hiermit, jollte man ja meinen, I)ätte er fid) 
felbjt tDiberlegt, aber bas toill er im u)efentlid)en nid)t einräumen. 
(£rftens fe^t er feinen alten 95erfud)smann (einen fiaboratoriums» 
arbeiter) auf biefelbe t)egetariid)e Äojt, bte er fel)r toiberftrebenb 
ifet. hierbei geigte es jld), bafe ber SRann UntergerDid)t betam 
— natürlid), toetl ber SBerjud) nur 3 Sage bauerte (fiel)e oben). 
Sllsbann bel)auptet er, bafe ber Vegetarier ju r>iel Stärle ge== 
geffen f)abe unb baburd) feinem Darm fd^abe. Der 9Kann afe 
nämlid) 

22 g afett unb 557 g Starte; 
aber ba er nur 114 ^funb roog, bered)net SBoit, bafe bas für 
einen 140 ^funb fd)tDeren SRann 

27 g gfett unb 684 g Stärle 
ausmad)en toürbe. 

9Benn nun aud) l)iert)ün toegen ber geringeren (£iu)eife= 
menge ettoas abgegogen toerben mufe, fo bef)auptet SBoit bod), 
ha^ bie grofee Stärlemenge fd)äbltd) fei. (£r I)at nämlid) t)or= 
f)er „feftgeftellt", bafe ein SRann nicfit mel)r als 500 g Stärle 
betpältigen lann. 
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Übrigens i|t es re(f)t Iet)rreid) unb mterre|[jant ju |[et)en, 
toas ber alte Streiter je^t, 20—30 ^a\)xt naä) leinen erften 
Unterfud)ungen über biefen ©egenftanb, fdiretbt. 3unäd)ft finbet 
man ein 3ugeftänbnis: 

„(Sern gebe icf) jebod^ ju, baft I)eut3utage I)äuflg ^u mel glei|d) Der3el)tt 
iDirb, Tne!)r toie nötig x^t, unb bafe auf basfelbe infolge frul)erer ^n|rf)auungen 
ein 3u I)o^et SGBert gelegt u)trb. 2Ran jollte als ©runblage für bie ilolt ber 
gefunben SO^enjd^en SBegetabilien nehmen unb nur \o mel glcif^ als ©itoeife* 
unb getträger ^insufügen, um 3u ber rirf)tigen Slo^Ie^^bratmenge thtn bie 
gehörige Sett* unb (gitDeifemenge 3U3ufül)ten." 

Das ftel)t ja red)t oerI)etfeungst)oIl aus; aber bie Sad)e ijt 
bie, bafe er unter ber ri(f)tigen (£itD einmenge offenbar nod) bie 
118 g oerjtet)t. 93oit fäl)rt nun mit einer gansen 9leif)e oon 
©rünben gegen bie oielen ÄoI)Iet)r)brate fort, 3. 93., bafe ein 
Sd)mieb gefagt I)abe, „er arbeite nid)t Jo gut bei oielen Äar== 
toffeln" u. bgl. mel)r. (£r fd)reibt am Sd)Iufe: 

„SQon nod) größerer Sebeutung jinb bie (£tfal)rungen, tDeIrf)e ba gentarf)t 
tDorben |inb, too geringe Stengen oon (Sitoeife mit oiel Stärfemel)! in fajt 
ausjrfiliefelid) oegetabiIiid)er Sio\t (®d)U)arBbrot 5lartoffeln, güljenfrü^ten, 
5lo!)I unb ^übtn) längere 3^it i^ Sreiform gegeben tourben, toie 3. B. früf)er 
in ben preu6ifd)en ©efängniffen. Die meiften (Befangenen toerben babei narf) 
me!)riä^riger Saft !ran!, fie befommen SKagen* unb Darmfatarr^ mit I)i)s* 
pepjie unb ge!)en an SKarasmus 3ugrunbe, wtnn man il)nen nicf)t anbere 
Ro\i gibt. ..." 

„3^ l)abe mehrmals bie 93ebeutung bes giei|rf)es auseinanbergeje^t 
unb gejagt, ha^ es ficf) bei bem S^Jafe oon gleilcf) 3U ber oorioiegenb oege* 
tabili|d)en 5lo|t in erjter £inie nid)t um zim 33erme^rung ber Gitoeifemenge 
I)anbelt, bie aud^ burd) £egumino|en gef^e^en fönnte, fonbern um bie 23er* 
meibung ber genannten 5Rad)teiIe ber oorioiegenb aus fd)Ied)ter oerojertbaren 
93egetabilien bejte^enben Ro]i; nur bann übt bas gleijd) feinen oollen S'^uftcn, 
toenn man babei toeniger oon ben ooluminöfen unb fd)Ierf)t ausnu^baren 
23egetabilien barreid)t." 

3(f) sroeifle burd)au5 nid)t baran, bafe bie (gefangenen bef|en 
überbrüHig rourben unb fieibroef) baoon belamen, jal)relang oon 
Srei, ber aus (5d)U)ar3brot, Äartoffeln, §üljenfrü(f)ten, ÄoI)l 
unb 9lüben bereitet wax, gu leben. Diejer toürbe, toie oor= 
f)xn enoäI)nt, aud) mir fieib|d)mer3en oerurJad)en, unb id) 
toürbe ü)n auf bie Dauer etu)as lango^eilig finben. 9Iber bafe 
bies Rof)hätxbxx)ti) irgenb etu)as beu)eijen joll, bas lann id^ 
nid)t begreifen. 

Xlbrig bleibt bann nur bas Slrgument oon ber fd)toeren 

$ i n b f) c b e , CEinc SRcf orm unserer (£riiä{)run0. 5 



i^et^u/.ife't ier Jl^^zez:Lz^. i-^. j^^^rii." rer^e \± '- ir£r ^>:rüf= 



$^^ 



•en. 



^ur-*er, li^r er ^«i^t r-nt ir: ier iJri^-^ 2^ xj—Lne-^iT 

BS'ir^e ^u n:«*r: ^lr.zv,, zi^ ijr f,^z-.tz3 zcrx-iifilre J^irur-d 
JCn Seelen tzrt^^ i^zvz^i t't zzzzzizzzzzrrz^^±^ 3er= 

3^'^^ (rT%;e*ü/Tt, *:e c:tr fi^ez r:r: err r cr r 5err:eIrT erzir:-eT 

^^ rtd-fte M ru' e~^e '^tzz zrztzv'zrzt 'j-^ x-ertr^le 
IC^tter^'-jf u^-^en %rzziv'>r^ i:e »ics ^LfcrrciL=Xezcr:i'^e'Tt :»«ir 
3f-eretri,:^n Strr^tten" ir>tzizt G-^rc br^-liuri rns Skr? ce»e5r 

^t!^VSttJirj^Tjz"tzt VI aZtn Ztzzltn leb-ji. Tic Jkruifre 
Boerten in ^et iGei^e ertgehell:, Dc^ man "iT'i^eiren nt Der= 
»'f^ubeiu, ru^d:::^ getrihlte TyzrrMitn cnt^en^et. eüi »olier 
WzHtnt vt titr^tfyx Xcqt lang ein tcgliicr ©ch ber g^nnilie. 
(fcc oiejt &^e ^ffmnq^hc^^t, entnimmt Rieben 5u »räterer 
&)tmv'iftt Änalr/e u^o), Xie 5^^i-i^^ roetöen übrigens erudit 
to6ifitxU> tfxvtt Tntx^ti)n Xa:;t gan^ in berelben Sküc ü?ie 
wnH %u leben, 2Bie Diel jeöes einzelne #5<i^i*i«nmitcIieD TOr= 
l^tfyct, feas uoirD ni4)t übenoocbt. 3lur ber ©e^amtuerbraui^ rotrb 
fontroUtett unb ba$ (San^e auf htn enDacpJcnen SJlcnrt na* 
folflenber Ziala umfleted)net: 
IfJlann, ttwad}hn 10 

^ 14-17 :;Saf)xt alt 8 

oftoU; era)acf)»en 8 

„ 14 — 17 3öf)re alt 7 

Kino, 10- j:^ „ „ 6 

^^ '^ ff ff ... 5 

** ** *'' tf ff * 

,, unter 2 3öf)ren 3 
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3Rit anbern SBortcn, 2 Äinber int 3Iltcr von 6 — 9 3cif)rcn 
toerbcn gleid) cment ertoadijencn 9Kanne ßeredinct, ober 5 er* 
toad)jene grauen gletd) i cru)ad)yencn äHännern ufto. 

9Ius btejer ganjcn 9letl)e t)on Xlntcrjud)ungen toät)Ie td) 
nur ein paar einjelnc, für nttd) befonbers interejfante aus, 
nämltd) : 

Slttoater unb aOBoobs*®) Xlnterjud)ungen an 9legcm in 
^Ilabama. 3^ön3i9 Sfömilten tourben untcrfud)t, faft alles 
^ä(i)ter oon Iänbltd)en ©runbjtüden. I)er3nl)alt berÄojt toar 
bei ben 20 gamilien fel)r t)erjd)ieben: 3e nät)er ber Stabt, um 
fo mel)r ©itoeife. ^üx 7 ber am roeitejten entfernt rDoI)nenben 
(am toenigften jioilifierten) g^^^tlien u)urben folgenbe 3<^t)I^i^ 
auf ben ertDad)fenen SWann gefunben: (in ©ramm) 

9lr. 1 31 

2 26 

3 33 

4 44 

5 35 

6 49 

7 49 

SWan fiet)t, bafe totr t)ier bei ben gamilien, bie am toenigften 
(gttoeife belommen, u)aI)rfd)einUd) unten bei 20—25 g t)erbauHd)em 
©itoeife angelangt finb. 9QBir ad)ten aud) t)ier auf bie geringe 
®ej[amtnal)rungsmenge: Sei 3 gamilien unter 2000 Cal. gerner 
auf bas erjtaunlid) [(^roanlenbe SRäI)rftoffoerI)äItnt$. 

einer t)on ben Unterfud)ern, ber jet)r belannte ^rofejfor 
2ltu)ater, bem über alle blefe Unterjud)ungen bie Oberleitung 
3uftel)t, l)at auf ©runb Jeines großen 9Katetials folgenben 
„9lormal«Stanbarb für Slmerita" aufgestellt: 

3frau mit ujenig SRusIelarbeit 90 

,p ,t möfeiger „ 
SWann ol)ne „ 

„ mit leidster „ 
;; mäßiger „ 

„ „ jd)roerer „ 



Sett 
27 


t)I)t!t. 

304 


Cal. 
1625 


5Räl)rjtoff= 
oer^ältnts 
1:11,8 


83 


225 


1800 


1:15,9 


99 


214 


1935 


1:13,3 


57 


372 


2240 


1:11,4 


60 


389 


2295 


1:15 


138 


255 


2535 


1:11,7 


119 


362 


2790 


1:12,9 



90 


Cal. 
2400 


mwtoff» 

oet^ältnis 
1:6,5 


100 


2700 


1:6,6 


100 


2700 


1:6,6 


112 


3000 


1:6,5 


125 


3500 


1:6,8 


150 


4500 


1:7,3 




5* 
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attoatct t)crglctd)t nun bic 5loft ber Sieger mit feinem 
Stonbarb unb finbet natürlid), bofe fie in „Untetemo^rung" 
finb. 2Iber intereljant für mid) \\t es, ju beobad)ten, toie roenig 
biefe Unteremdl)rung — bis ju V4 Ott (Eitoeife unb V2 ^^ ^^^ 
lorien — in ber Sejd)reibung ber täglid)en fiebensroeife burdj^* 
j[d)immert. X)ie Sieger arbeiten in ber Saifon, SRann unb 
grau unbÄinber jufammen, von Sonnenaufgang bis ju Sonnen* 
Untergang, nur mit einer lurjen äRittagsraJt. „Sie fd)rDingen 
il)re grofeen $^adtn jum Safte biefes ober jenes fiiebes" ufro. 
Sie fdieinen überhaupt mit il^ren einfachen 93erl)altninen zu^ 
frieben ju Jein. (£r|t in ber 9läl)e ber Stäbte finbem |id) bie 
SBer^ältniffe, bie 2lnfprüd)e Jteigen, unb bie Äoft fotoie ber 
CitDeifeini^alt näl)cm fid) ber Jlormale. ((ginflufe ber SBiflen* 
j[d)aft?) Der töglid)e Speifejettel bei ben Jlatumegem, bie 
fem ber Stabt leben, mirb, roie folgt, bcj[rf)rieben: 

„9WcI)I tDirb mit SBaffct gemif^t unb auf ber flauen Seite einet gatfe 
gebaden. Der eingepökelte Spzd (nur Spedfeiten aus (£i)kaqo, faft of)ne 
5Iet|rf)) xDtrb in Sä)tihzn ge{rf)mtten unb gebtaten, bis er ganj braun x\t unb 
etioas 00m 6pedf ausgebraten ijt. <5irup von 3ucIerro^r ober Strfe Böirb mit 
bem 8rett 3U einer 6auce gemengt, bie 3um ©rot gegeben loirb. SBarmes 
3BaIfcr, mit 6irup gefügt, loirb als ® cträn! oera)enbet. <5o Jie^t breimal töglid^ 
bas ganje ^afyc I)inburd) ber Mdiensettel bei htn meiften Irf)U)ar3en £anb» 
leuten aus." 

Das SWerlroürbigfte — roenigjtens für mid) — ij[t eigent* 
lid), bafe bie Sieger biefe (5Ieid)förmigfeit ausl)alten lönnen. 
9lber es ift root)! rDaI)r, bafe je einfadtier eine Äoft ijt unb je 
met)r |ie aus ÄobIet)gbraten bejte^t, um fo bejjer ©införmigfeit 
ertragen roirb. Seefjtea! mit Spiegelei toirb balb gans uner^» 
träglid), xoenn man es breimal täglid) üorgefe^t befommt (felbft 
roenn man Äartoffeln ober Srot basu t)aben barf). 

3affas") Unter Jud)ungen betreff enb 3fru(f)tener in Äali* 
formen. Cs t)anbelt j[idE)'I)ier um eine gamilie, bie aus 3U)ei 
eru)ad)j[enen grauen famt brei Äinbem im Sllter oon 13, 9 unb 
6 3^^^^^ beftel)t. Die gamilie t)atte 7 3öl)re lang nur von 
gru(J)t gelebt (bas jarte Äinbesalter ausgenommen), unb infolge^» 
bejfen I)aben jie nur febr roenig ©iroeife befommen. Der gall 
geroinnt baburd) an Snteref je, bafe roir es I)ier mit Äinbern ju 
tun I)aben. gür bieje, bie am Äörper gleijd) anje^en follen, 
foll reid)Iid)es Ciioeife ia bejonbere Sebeutung I)aben.*^) Sier 
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^inb im ®cgen|aö ju ben übrigen gälten (Sinjelunterfudiungen 
unternommen toorben. Die genannten ^erfonen afeen nur 
jtoeimal täglid). ^f)xt erfte SKaljeit tourbe um lOV^ W)x oor* 
mittags eingenommen unb bejtanb immer aus Jlüjjen unb Obft. 
Die jroeite aKaljeit rourbe um 5 W)x nad)mittags genommen; 
fie afeen bann in ber 5RegeI feine ^lüfje, fonbem (aufeer Obft) 
ftatt beffen §onig unb Olioenöl. (£s rourbe mit 5 t)erfd)iebenen 
Sorten 9lüf Jen famt frijrf)em Obft (Gipfeln, 3Iprifofen, Sananen, 
Sfeigen, Xrauben, 3Ipf elf inen, Olioen, ?Pfirfid)en, Sirnen, 
Pflaumen) unb getrodtneten 3frud)ten (Datteln unb Wojinen) 
abgeioed)JeIt. (£in toenig Sellerie unb lomaten rourben aud) 
gegejfen, unb gans oereinjelt (oon bem SWäbd)en oon 13 3al)ren) 
ein bifed)en ®etreibenal)rung („prepared cereal food''). 

(£s loirb l)in3ugefügt, bafe bie ganse gamilie Hein an 9Bud)s 
toar, aber bas toar ein angeborenes (5ebred)en, bas ber ^xuä)U 
biät u)eit oorauslag. Soiool)l 93ater xoie SRutter (bie eine oon 
ben ertoad)fenen ^xautn) unb ©rofemutter ber Äinber roaren 
fel)r Hein an 9QBud)s. Die Unterjud^ung ergab folgenbe 3{t^ 
fultate: 

(5ctotd)t 
1. afrau, 33 3al)re alt .... 90 ^fb. 



30 
aRäbd)en, 13 
Änabe, 9 
9Käb(^en, 6 



104 „ 

43 „ 

30V.. 



(Stroeife 
33 g 

25 ,; 

26 „ 

27 „ 
24 ,. 



Cal. 
1300 
1040 
1235 
1255 
1190 



3um aSergleid^ fei angefül^rt ber amcrifanild)e „Stanbarb" für 



90 g 
90 „ 
65 „ 
50 .. 



Cal. 

2400 

2450 

1750 

1420 



(Jrrau mit Ieid)tcr 3lrbeit .... 
Ätnb im «Hlter oon 10—13 3al)ren 

I» II II II ■* " " 

aWan bemcrEt auf ben erften ©lid bie riefige „Unter» 
cmäfirung". 9Keiftens nur Vs an ©itoeife unb V2 a" Äolorien. 
SBcrni aud^ bie ^nbioibuen Hein finb, fo ift ber gel)lbetrag, 
namentlid) I)infid)tlid) bes (SttDcifecs, bod) allsu loloffal. SRon 
entfinnt fi^ ja gubcm, bafe nad) 93oit ber Untcrf^ieb jtoif^en 
bem eiroci^oerbraud) eines fleinen unb eines großen 9Wanncs 
lange nid)t fo grofe ift, toie man meinen follte. Jlr. 4 unb 5 
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atiDotcr pcrglcid)t nun bie Äoft ber Sieger mit feinem 
Stanborb unb finbet natürlid), bafe fie in „Unterernährung" 
jinb. aber interelJont für mid) i|t es, gu beobad)ten, toie roentg 
biefe Unterernährung — bis ju V4 ^tt (gitoeife unb V2 o" Äa» 
lorien — in ber 93e|d)reibung ber täglid)en flebenstoeife burd)* 
j[d)immert. X)ie Sieger arbeiten in ber Saifon, äRann unb 
3frau unbÄinber gufammen, r>on Sonnenaufgang bis 3U Sonnen* 
Untergang, nur mit einer lurgen SDlittagsraft. „Sie fd)tDingen 
i^re grofeen i^adtn jum Safte biefes ober jenes fiiebes" u|ro. 
Sie |d)einen überl)aupt mit il^ren einfachen SBer^ältniffen 3U* 
frieben ju jein. (£rft in ber 9läl)e ber Stäbte änbem fid) bie 
SBer^ältnilfe, bie 2ln|prüd)e Jteigen, unb bie Äoft fotoie ber 
CtrDei6inI)aIt nähern |id) ber Jlormale. ((ginflufe ber SBifJen* 
fd)aft?) Der täglid)c Speilejettel bei ben 9laturnegem, bie 
fern ber Stabt leben, mirb, toie folgt, bej[d)rieben: 

„9Wcf)I tDirb mit SBaffer gcmt|d)t unb auf ber flauen Seite einer S^adt 
gebatfen. Der eingepödelte Sped (nur Spedfciten aus (S^^icago, fa|t oI)ne 
gleif^) mirb in S^eiben gcjd^nitten unb gebraten, bis er gan^ braun ijt unb 
etioas t)om Spetf ausgebraten ijt. 6irup von 3utferrol)r ober Sirfe mirb mit 
bem gett ju einer 6auce gemengt, bie 3um ©rot gegeffen toirb. 3Barmes 
2Ba|Ier, mit Sirup geluvt, xoirb als (5etränl oerroenbet. So fiel)t breimal töglid^ 
bas ganje Sa\)x I)inburrf) ber M^enjettel bei ben meisten frf)tDar3en Jßanb» 
leuten aus." 

Das SDlerltDÜrbigfte — toenigjtens für mid) — ift e{gent=' 
lid), bafe bie Sieger bieje ®letd)förmigleit ausf)alten fönnen. 
aber es ift tool)! ma\)x, bafe je einfadier eine Äojt ift unb je 
me^r fie aus 5lo^Iet)r)braten beftet)t, um fo beffer ©införmtgleit 
ertragen toirb. 93eeffteal mit Spiegelei toirb balb gang uner* 
träglid), toenn man es breimal täglid) oorgefe^t befommt (felbft 
roenn man Äartoffeln ober 93rot bagu I)aben barf). 

3affas") Unterfud)ungen betreffenb 3frud)teffer in Äali^* 
formen. (£s I)anbelt fid)'t)ier um eine gamilie, bie aus 3U)ei 
ertoad^fenen grauen famt brei Äinbem im 9fiter oon 13, 9 unb 
6 3cif)ten beftel)t. Die Sfotnilie t)atte 7 3of)re lang nur oon 
3frud)t gelebt (bas garte Äinbesalter ausgenommen), unb infolge== 
beffen I)aben fie nur fel^t toenig Citoeife belommen. Der gall 
getoinnt baburd) an Sntereffe, bafe toir es I)ter mit Äinbern ju 
tun I)aben. gür biefe, bie am Äörper gleifd) anfe^en follen, 
foll reid)Ii(^es ©itoeife ja befonbere Sebeutung I)aben.*^) §ter 
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ftnb int ©cgenjafe gu ben übrigert ^fallen (£tn3elunterfu(^ungen 
unternommen toorben. Die genannten ^erfonen afeen nur 
3tDetmal tögltd). 3^re erfte SKaljett tourbe um IOV2 WI)r oor* 
mittags eingenommen unb beftanb immer aus Jlüjfen unb Obft. 
Die ätoeite äRaljeit tourbe um 5 Uf)x nad)mittag5 genommen; 
fie a^en bann in ber 5RegeI leine 9lüfje, fonbern (aufeer Objt) 
ftatt beffen §onig unb Olioenöl. Gs tourbe mit 5 Derjd)iebenen 
Sorten 5RüJJen jamt frifdiem Obft (Gipfeln, Slprifojen, Sananen, 
geigen, Irauben, Slpf elf inen, Oliüen, ?Pfirfid)en, 93irnen, 
Pflaumen) unb getrodtneten grüd)ten (Datteln unb Wojinen) 
abgeroedifelt. (im toenig Sellerie unb lomaten tourben aurf) 
gegeben, unb gans oereingelt {von bem SWäbd)en oon 13 3al)ren) 
ein bifed)en ®etreibenal)rung (,,prepared cereal food''). 

(£5 roirb I)in3ugefügt, bafe bie ganje gcimilie Hein an 2Bud)s 
toar, aber bas mar ein angeborenes ®ebred)en, bas ber ^tn6)U 
biät toeit oorauslag. Sou)ol)l 93ater toie SRutter (bie tim von 
ben ertDad)fenen grauen) unb ©rofemutter ber Äinber toaren 
fel)r Hein an 2Bud)s. Die Unterjud)ung ergab folgenbe 9le^ 

lultate: 

©ctDid^t 
1. grau, 33 3al)re alt .... 90 ^fb. 



30 
aRöb(f)en, 13 
Änabe, 9 
9Wäbd)en, 6 



104 „ 
43 „ 



(Stroeife 
33 g 

25 „ 

26 „ 

27 „ 
24 .. 



Cal. 
1300 
1040 
1235 
1255 
1190 



3uin aScrglci^ fei angcfüf)rt ber amcrifanil<^c „Stanbarb" für 



(5rou mit lcid)tcr 3Irbctt .... 
Ätnb im ?Iltcr Don 10—13 3oI)rcn 

n » n « " ^ »> 

« I» n f> ■" " " 

Solan bemcrlt auf hm erftcn 



90 g 
90 „ 
65 „ 
50 .. 



Cal. 
2400 
2450 
1750 
1420 



iBlid bie riejigc „Unter» 



cmäl)rung". SReiftens nur Vs on Gimeife unb V2 on Äolorten. 
SBenn aud) bie Snbioibuen Hein finb, fo ift ber ge^Ibctrag, 
namentlid) I)inji^tlid) bes (gitoeifecs, bod) allju loloffol. SRan 
cntjinnt \ii) jo gubem, bafe nad) Soit ber Unterf^ieb jmifdicn 
bem (gitocifeocrbraud) eines fleinen unb eines großen 9Wanncs 
longe nid)t jo grofe ift, mie man meinen follte. SRr. 4 unb 5 



-"'r.^r.i •.:; a ,v^m ,J3nr:TTa:- SranöorX* im Ttciiten: iner liefe 
j. M^r,^ vnx7\f^ lUiti ojaiir^nrx i»*r 5eru(Ö5"c:t aernoimis* 
*^ ,:;'-: i:,Ar"'';tt*>rr. ^^x Unterfuiter »rnj^iäTir luganüfiicn, iaq 
•^ tt v^':->r ^;^:t ^ehr iis ;en3':hm;LD inert* oieil 3re jui»t '0*= 
cr.ie -v^r HpTiiifi :Dahrri», aom Sroore j»»-anit oiuöe anö 3ie 
>inn^ ^f^y.Hn'.H i^^awbm^ rianerr, jnne flücfTrcnt luf icrt Uteis 
u >:u>^rr. tJefitierft*: ^r.ittire 'ie im .':ef:»'reTt maicieTT, aiDra Ic 
Vi'^W -tiei-.r .ve iPfrrel :^ei^anT riarrerr. Zx^'c: ^Crnfrortü arm nun 
m ^'»rrj'cft^ j<^ur:tffi ^um Xi'sörucC, rrrflem 

♦ '* ■# »♦ if I» '^ ' » •• »• t T •^*-* If 

&:i<* 'tavfi 3^^*^'^*""^ ^'^ ^ZI:TT^r^rtii^rarrq'' im S^rfimfe 

"n.r.t '5 'rt.:^**n M'r ' -jUMu^. ^cS x-H if^r lur iiuet äerncräeaerT^ 

-^^n Vii .'^'*^ •}?>'-;.':.it ;erar.:t, ic^, es ^±r etndTt cnuar 'erten: 
X:^r-n r.;rf;'f/-r\..f. i^ vierts = llo X<-dTrr:^ r±:I:i: teer, 
•^ yi:^>:vt\ \\i Ur.^. :^. I}- vj. e'^e^ . 'äCer Zit ItisccieTt rir 

^ir,^% ^^;r.\>x c's u^tet n;:ri^a[e*i SeÄiIrr.ireTt, a5«r ar^^er eis 
xi.r.fTAf^ ^/t T:>r^tt rix tintz ^tit cn^e^teClr, luo ^stz bUiq, 
tiAtf n/;'-^/^ trt ^exr/t. ^flles m c::eTn fcrrmi öer ItTtrer^ 
»-"f'^jve ^u ßerrt Äe'ultat, ba^ es teurer t^, üon 5^^*^ 
t\'\>\n \\\ itttn, als von geujc^nlic&er Äorr. UtiD bas 
t't '^t^^at im ^rucf; tlartbe Ralifortiieti ber 5^11! 
^'ra^rci\i% >r>/T,t man Itii^i öen 3c^lu^,, bc^, tDetm tuir in ratie=^ 
vind 'Äffen h/*t>.n »ollen, totr ßcn^ unb gar Sffcn fem tnü^en. 
J.rf*> ()0'5;t, n/it mw''(tn bte onruc^t ftef)Ien! 

2. ^roi 3ö^^öe ^olgerungeti. Xer llntermd)er, 
h^f fuKt^yv^fjoAnlvi) am formal* 3tanbatb" feft!)dlt, ih offenbar 
fri Tr^fho^v^f^it, tDa$ et mit ben gecoonnenen Slemltaten an^ 
Ifnm^v hAi, (f s tft f)0(f)inteteimnt, feine Betrachtungen an3u^ören, 
rr/Dorm trf; enie ^.(kote toiebetgeben wilL Cr fc^reibt: 
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„CEs ijt Irf)tDtcrig, aus bcn t)orItcl)cnbcn Untcr!u(f)ungcn allgemeine 8(f)Iüne 
3U 3iel)en, ol)ne ungererf)t ju toerben." 

„2Benn man bie angcfül)Tten 3:atfa(f)en betra(f)tet unb bie (Ergebniffe 
mit bem allgemein angenommenen Stanbarb vtxQlt\ä)i, \o !ie!)t es aus, als 
ob alle unterfurf)ten ^erfonen in I)o!)em ©rabe untererno!)rt toären, jelblt 
loenn man il)re geringe ©röfee in iBetra(f)t 3iel)t. 2Benn toir uns aber er- 
innern, baö bie ätoei (£rmarf)fenen oon biefer Äolt 7 3a!)re lang gelebt l)aben 
unb felbft meinen, bafe fie \xä) in einem belferen (5e|unb!)eit53ultanb beflnben 
unb imjtanbe finb mtt)x 3lrbeit aus3ufül)ren, als je Buoor, \o toerben toir 
5Beben!en tragen ein Urteil 3U falten. Das ^usfe!)en ber 3 Äinber beutete 
auf (5efunbl)eit unb Stärle (obtool)! jte an göl)e unb ©etoid^t unter SIRittel* 
mafe toaren). Sie liefen, fprangen unb Ipielten ben gansen 3:ag um!)er, gerabe 
fo toie getDö!)nIid^e, gejunte Äinbcr, unb man er3ä!)Ite, |ie feien in feltenem 
StRafee frei oon (£r!ältungen unb anberen ®(f)tDarf)l)eiten, bie im Äinbesaltcr 
allgemein finb." 

(£r [d^liefet jpäter folgenbcnnafeen: 

„9Wan !ann aus biefen 9lefultaten u)eitge!)enbe 8(f)lüffe ni(f|t 3ie!)en, 
toeil man toenig ober !eine &)n\xd)tn 9lcfultate 3um 33ergleirf) ^at. SBeitere 
Unterfud^ungen jinb notroenbig." 

9Kan fül)lt beutlid^ ^rof. S^ffas ©tjtaunen f)craus. 2Bic 
ndt)t t)ätte es nid^t gelegen, 3U jd^Iiefeen: „Der allgemeine 
Stanbatb ijt grunbfal[d^"; aber bas f)tefee ja ber gejamten 
amertfanijd^en imb europäifd^en (£rnäf)rung5tt)inen|d^aft ben 
3fef)bef)anb|ci^uf) f)tntDerfen, imb baju l^at ^rof. 3- Tti^t SRut 
ober Hberjeugung genug. 

3d) roill ferner nur tbtn ertt)äf)nen, bafe ^efd)el") gleid^^ 
falls Stoffroed^felunterlud^ungen ange[tellt unb bei einer 3^^* 
[e^ung von 33 g (gitoeife burd) ben Sarn (Bleid^getoid^t na^= 
getoiejen t)at; inbes, [orDof)l bie fiejer als aud) id^ [inb nun 
tDof)I balb biejer glet(f)förmigen a3er[ud)e, bie im ©runbe alle 
bas|elbe 9le[ultat geben, mübe.*) 

3d) toill je^t nur nod) bie SRejultate aus ben im oor= 
[tef)enben näf)er befpro(f)enen Serfud^en im Sinblid auf bie 3um 
(5leid)getDid^t oertoenbete Citoeifemenge julammenjtellen: 



*) (£x\i l^eute (am 17. 6. 1907) bin ic^ ouf ein paar iBerfuc^c Dr. SU eu mann« in Äiel 
oufnterifam gcujorben.**) Die 93cr)uci)e erftredten \\ä) über 746 Zagt, ^m T>uxä)\d)niii ent» 
I)ielt bie tägliche Slabrung: 

74,2 g (£iiD.. 117 g Sett, 213 g iloI)le^i)br. unb 2367 Cal. 

2Kon fief)t, in ber 3ufommenfe6ung roeid^t SReuntonns Äoft von ber alten 9lorm ni(i)t 
eben ^tarf ob. SBenn er oon biefer Äo^t bie geroöbnlic^en 3000 Cal. dfee, ooürbc er auf 93 g 
Citoeib lommen, was freiU(|) ni(i)t basfelbe ift toie 120 g, \\ä) biefer SWenge ober bod) Uarf 
näljert. Die SRafjrungsmenge ift geringer als bie SRorm, ober Dr. 91. ift io au^ fein „mittlerer 
tttrbeiter". CEs mufe iebod) eingeräumt toerben, bofe bie 93eriu(i)e in bie re(i)te 9li(^tung beuten, 
unb infolge beS langen Seitraums ^,aben fie Sebeutung. 
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(EttDeiJS 



Äoloricn 



Xotal in 


9letto 


im 


b.9lal)rung Umfa^ 


flonjen 


§irjd)f clb : 1 ertDa(§|. 9Rann . 


38 


32 


3321 


ÄumagotDo: 1 » » ■ 


54,7 


38 


2478 


Älcntpetct: 2 „ äRänncr 


33 


26V, 


4200 


CCalporiu-SIocfener: 1 „ 2frou. . 


33 


25 


2715 


„ „ „ 1 „ aWann . 


49 


36 


4559 


fianbctgrcn: 1 » „ ■ 




21 


3800 


Stoen: 1 „ „ • 


28 


18 


2500 


3lttDater: ^m Dur(§fd)nttt oon 3 Sieger» 








f amtlien, auf b. crtoad)! . äRann 


30 


(22)*) 


1787 


3affa: 3m Dut(^I(i)nitt für 2 er- 








roa^fene grauen 


29 


(22)*) 


1170 


Durd)f(§nitt von 9 5BerjucE)cn: 3irf( 


1 37 


27 


2948 


93otts Stanbarb 


118 


105 


3000 


3lttDaters ,, 


125 




3500 



Die angeführten Serjfuc^e beuten barauf I)in, bafe 
man ben (£itoeife=Stanbarb burd) 3**) bioibieren barf! 
Sollt anbern SBorten, bie alte fief)re ijt toiberlegt, aber 
Autorität unb Irabitton j(f)einen eine fold)e 9Jiad)t 
über bie ®emüter gef)abt ju I)aben, bafe bie Unter* 
|ud)er nic^t if)ren eigenen 3lugen 311 trauen geroagt 
\)ahtn. 



So toeit roar id^ im 3luguft 1905 gefommen. ^^w biejem 
3eitpunfte lam id) in ben Se[i^ von ^rof. Cfiittenbens 
3lrbeit (Dom 3af)re 1905) über SBerjud^e, bie er mit 26 9Jiännern 
angejtellt l)atte. 5Rad) obigem roirb man t)erHef)en, ha^ |eine 
äufeerjt intere[[anten 5Re[uItate mi^ nid)t überrafd)ten; id) ncf)me 
aber an, bafe jie einen f)of)en ®rab non ©rjtaunen innerf)alb 
ber 2Bif[enfd)aft erregen roerben. 3^) bin ber 3ln[id)t, bafe jie 
als ber le^te unb unbebingt töblid^e 5leulen|(f)lag gegenüber 
ber alten 2Bi[fen[d)aft aufgenommen roerben müHen. 

*) Dicfc 2 3al)Ien berut)cn ouf (5(i)äöung. 

*♦) 3n ber «proxtä ujürbc \ä) hoä) lieber bur(|) 2 bioibieren, b. I). 60 g oorlt^Iogen (fie^e 
fpdter). 



Prof. (EI)ittcnbcn5 3Scrjud)c. 

(£f)e tDir auf bteje 93crfu(f)e ctngef)en, müjjen toir lurj von 
bem SRannc jprcd^cn, ber bie eigentliche Urjad^e baju toar, bafe 
bieje 93er[ud)e guftanbe lamen. ©s i[t ein 9ieid)er, 5Ramens 
§orace 3fletd^er, ber Dermelntlid) 2Imerifaner i[t, fid) aber 
meijtens in (Europa (93enebig) auf3uf)alten Id^eint. (£r jd)reifat 
über lief) |elb[t:*^) 

„S3or ungcfäl)r 10 3a{)rcn, in bcm !ritifrf)cn 3lUcr Don 44 3a!)ren, t»ar 
ber S3crfaflcr mitten in h^n Stürmen ber ®e|rf)äfte, ber Rhxbs unb bes (5e* 
feltfrfiaftslcbens ein p{)r)fi|(f)e5 SBrad getoorben. Obt»ol)I er in feiner 3ugenb 
als Sportsmann trainiert toar unb ein tätiges unb angenel)mes Jßeben gelebt 
l)atte, t»ar fein Softem bermafeen in Unorbnung geraten, bafe 93erfi(f|erung 
auf fein fieben abgelel)nt tourbe. Diefe unerwartete Überrafd^ung gab i{)m 
eine fo untrüglid)e SBarnung, bafe er firf) entfrf)Io6 alles möglirf)e ^u tun, um 
fi(f| felbft 3U retten, ^n f ^ftematifd^es Selbftftubium tourbe ins 2Ber! gefegt, 
borf) es tDürbe ju toeitläufig toerben, l)ierauf na\)tx ein3uge!)en. W)tx er 
lernte balb, taüß an feinen £eiben ein 3uoieI oon oielen Dingen, unb l)ier* 
unter ju mel 9^al)rung unb 3U oicl unnü^e Arbeit f(f)ulb toar. (£r furf)te nun 
fid^ felbft mit Silfe einer einfad^en Bebenstoeife 3U furieren, t»ie es feiner 
3eit (£ornaro*) tat; aber toas norf) tDi(f)tiger ift, er fanb eine 9Ket!)obe, 
vermöge beren bie geringe SJlenge 9^a!)rung U)m toeit größeren ®enu6 oer* 
fdE)affte als* bie luiuriöfefte Jßebensujeife i!)m je oerfd^afft l)atte. (£r fanb, 
bafe es mögli(f) t»ar, glei(f)3eitig eine gefunb!)eitsgemo6e Sparfamfeit burrf)* 
3ufü{)ren unb firf) borf) ein 3Öflel)r an ©enufe l)infid^tIidE) bes (£ffens 3U oer* 
frf)affcn, unb hit 3Ö'letl)obe toar fo einfadf), bafe jeber fie lernen unb ausüben 
!ann. (£ornaro na^m hzn Sd)IüfteI 3U feiner £ebensu)eis!)eit mit fidf) ins 
®rab, inbem er feine 9Ket!)obe nxä)i orbentlidE) befdE)rieben !)at. Der S5erfaffer 
l)at bef(f)Ioffen nirf)t benfelben ge!)Ier 3U mad)en unb bamit ben 8rf)IüffeI 3U 
einem glüdlirf)cn unb angene{)men fieben 3U begraben." 

^a, es tDürbe ju toeit füt)ren, ^ltt<i)txs über 400 Seiten 
jtarles Sud^ ju überfefeen. 3^ tüiU nur angeben, bafe ber 
S^lüjfel Iur3 lautet: 3fe toenig unb laue gut. Durd) ein 



♦) CBin itaUent[(|)cr <pi)iloiopl), ber »or 300 3al)ren lebte. 
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äugerft jorgfältiges Rantn, bei bem jcbcr SBifJcn crft Derfc^Iudt 
tDtrb, roerm er ]o fein jertcilt unb ]o forgfaltig mit Speichel 
gentif(!^t ift, ba^ er |o3ufagen von felbft Ijinunt ergleitet, änbett 
fid) ber (&efd)ntad na^ unb nac^ DöIIig, fo bafe man einfaci^e, 
toefentlid) Degetarifci^e 9lal)rung Dorsieljt. Da ber öauptbe?tanb» 
teil ber 5lal)rung (bie Stärfe) ouf biefe SBeife ]i)on im 9Runbe 
3U SRaltofe umgecoanbelt toirb — bas l)d^t, man lebt von 
felbftbereitetem SRaläeitraft — ]o Ijat es ber Darm mit ber 
Serbauung fel)r leicht, unb biefe erfolgt obenbrein |o DoIIftänbig, 
ba^ faft ni^ts unrerbaut abgel)t.*) 

3Rr. gletd)er „begräbt nid)t feinen Sc^Iüffel"; er toenbet 
ft(f> an bie belannteften ^I)9fioIogen ber SBelt mit ber Sitte, 
fid) von ber SBa^rljeit feiner Äusfagen ju überjeugen, 3. 8. an 
^rof. 3Rxd)atl Sfof^^tf (Sambribge Cnglanb ((£I)rent)orfi^enben 
bes internationalen ^fjgfiologenlongreffes). Dicfer SRann unb 
feine Sdjüler unterfudjen SRr. gletci^er unb feinen SRitarbeiter, 
Dr. oan Someren, unb lönnen nic^t uml)in, bie SBaI)rI)eit oon 
SRr. g.s ausfagen feftsuftellen.*«) Derfelbe SRann I)egt grofee 
^läne, bie auf (Srri^tung eines internationalen fiaboratoriums 
für biesbe3üglt(!^e Unterfuc^ungen ab3ielen, unb ^at fid) ]i)on 
bie 3ufid)erung tDiffenf(f)aftIirf)en Seiftanbes oon folgenben Se* 
rü!)mt!)eiten oerfd)afft: 

^rof. 9Kid)aeI gofter, CCambribge, 
„ 3lngeIo SRoffo, 3:urin, 
„ §ugo Äroneder, Sem, 
„ SR. 3iin§, 93erlin, 
„ ^aul öeger, Srüffel, 
„ 21. Daftre, an ber Sorbonne, ^aris, 
„ Öenrg Socobitc^ an ber §aroarb Unioerfität, Kam* 

bribge (U.S.21.), 2. SBorfi^enber ber amerifanifd)en 

p^gfiologifc^en (5efeIIfd)aft, 



*) aWan Rollte meinen, bas fü^rc äu Scrftopfung, was gietcf)cr jebod) befreitet. Ot 
belommt nur eine ßeringe SWenge „gcrud)loie" Öffnung ein bis äioeimol ooöt^entlid), bcfinbet 
\id) ober ^ieibei ausge3ei(|)net. Über bie SRenge oon Sxirententen in ben ©erfudb«n mW 
anr. ^Ittd^tx ixlfilt man feine Susfunft, aber einer feiner Sd)üler, Dr. oan Someren, probu- 
8ierte loä^renb eines 5 tägigen a3erfud)s nur 19 g (fotlremente pro lag. Seine S^laljrung be- 
jianb babei aus (im töglid)cn Dur^fd)nitt) : 160 g Äortoffeln, 3 Ciem (125 g), 710 ccm m\l^ 
unb 237 ccm Saljne. 35icic 5Rot)rungsmcnge cntl)iclt, loie ]xä) annehmen Idfet, ca. 55 g (£i- 
toeife unb ^öd)ften§ 1300 Cal. 
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^rof. 9{uj|en (S;f)ittenben, Diref tot ber „Sheffield Seien- 

tific SchooP' an bcr Yale University, 3ltm ^aoen 

(Sonn., U. S. 31.) I 1- 93or|iöcnber ber amerila* 

m|d)cn pf)9[ioI09t|^en ©ejelljd^aft, 

„ aBtlliam SBeld), Baltimore, 93or[töcnbcr bes 3{od' 

fellcr*3^jtttuts für präDcntatiDC 9Webt3tn, 
» 3. ^. ^auIotD, St. Petersburg, bem ber Jlobelpreis 

3uerlannt ijt, 
„ Ojaroa, lolio. 
3^ mnm alle bieje 5Ramen, toeil man ja jonjt |o fef)r ge« 
neigt i[t ben 5lopf 3u fd^ütteln über alles, u)as aus Ämerifa 
lommt. *) 

SRc. gletd^er toanbte \iä) übrigens aud) per|önHd) an ^rof. 
6;t)ittenben unb bat lf)n feinen StofftDed^jel ju unterjud)en. 
X)as tat Cf). be|onbers grünblid). 3^ ^^^^^ ^eriobe oon jed)s 
lagen, xdo alle ©inna^men unb ausgaben genau analq|iert 
nourben, {teilte lid^ bie 9?ed)nung folgenbemtafeen:*') 

CEitDciö gett Äol)Iel)r)btat Äalorlcn 

einnähme: 44,9 38,0 253 1606 

Slusgabe: (bered^netes ©itDeife) 

burd) ben §arn 39,38 

burc^ Grtremente . 3,75 

3ujammen 43,13 
2IIJ0 ein täglid)er Hberfd^ufe oon 1,77 g ©itoeife. 
2Bas afe nun ber SRann? Darüber [(f)reibt ^rof. 6;f)ittenben 
nur folgenbes: 

„Der M(f|cn3cttcl mar gans einfadf) unb beitanb blofe aus juberettetcr 
(5ctretbcnal)Tung, 2RiId& unb 3u(fer. (£r afe stoeintal täglirf) unb t»äl)Ite felbjt 
Jetne 9la!)rung feinem (5efrf)nta(f gemäfe unb je nad) bem SBerlangen bes 
Appetits. (£s tDurbe t!)m in feinerlei iBe3te!)ung 3^cing angetan ufto." — 
„SPflan beobarf)tete olele anbete tntereffante (£tn3en)eiten, 3. SB. geringe ?lus* 
fd^eibung üon $ornjäure, Sulfoten, ^!)05p{)or|äure uftD., aber bas übergel)en 
u)ir l)ier." 

^rof. et). füf)rt an, bafe bas 5lörpergetoi(f)t (75 kg) jid) 
lonjtant f)ielt ni^t allein tDäf)renb biejes, Jonbem aud) toä!)renb 

*) X>amii, bofe Jie S0lr. 5Ictd)cr biefc Slantcn Icifjen, fogen bicfc iBerül)mt||citen ja ttid)t, 
bafe fie mit if)m einig finb; aber [ie räumen bomit, meine ic^. bodb ein, bofe bie groge^in 
I)oI)em Grabe ber 9(ufIIdrung bebarf unb bafa fie 9^r. Sf. ni(|)t für einen (£^arlatan galten, 
bem mon möglidjft f^nell Ijeimleu c^tet. Das ejaffimile ber Criginalunterf Triften befinbet ]\d) 
in 2Rr. g.s 93u(^ Seite 67. 
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äufeerft jorgfältiges ilauen, bei bcm jcbcr SBijfcn erjt vti]^lndt 
toirb, tocnn er jo fein jerteilt unb fo forgfditig mit Speid)el 
gemifd^t ift, bafe er I03U jagen von jelbjt !)inunt ergleitet, änbert 
Jid^ ber (5ejd)ma(f nad) unb nad) oöllig, fo ba^ man einfadje, 
toejentlid) oegetarij^e JRaljrung t)or3ie!)t. Da ber öauptbe|tanb^ 
teil ber 9lal)rung (bie Störte) auf biefe SBelfe jd)on im 9Kunbe 
3U SKaltoje umgetoanbelt toirb — bas I)ei|3t, man lebt von 
jelbjtbereitetem äRalsextraft — ]o l)at es ber Darm mit ber 
33erbauung jel)r leidet, unb biefe erfolgt obenbrein fo oollftänbig, 
bafe faft nid)t5 unoerbaut abge!)t.*) 

9Kr. ^lüä)tx „begräbt nid)t feinen Sd)Iüffer'; er toenbet 
\xd) an bie belannteften ^!)qfioIogen ber SBelt mit ber Sitte, 
fid^ oon ber 2Ba^rI)eit feiner Slusfagen ju überjeugen, 3. 95. an 
^rof. 9KidE)aeI 3foft^ii Cambribge Cnglanb (ffifirenoorfi^enben 
bes internationalen ^f)9fiologenlongreffe5). Diefer 9Kann unb 
feine Sd^üler unterfud^en 9Kr. Sl^td^er unb feinen 9Kitarbeiter, 
Dr. oan Someren, unb tonnen nid)t um!)in, bie 2Ba!)rI)eit oon 
SRr. 8f.s Slusfagen feft3uftenen.***) Derfelbe 9Kann !)egt grofee 
^läne, bie auf (£rridE)tung eines internationalen fiaboratoriums 
für bie5be3ügndE)e Unterfud)ungen ab3ielen, unb I)at fidE) fdE)on 
bie 3ufidE)erung 03iffenfdE)aftIirf)en Seiftanbes oon folgenben Se* 
rüf)mtf)eiten oerfd)afft: 

^rof. aßid^ael Softer, Gambrtbge, 
angelo SRoffo, Xurin, 
§ugo Slronecfer, Sern, 
5«. 3nn^, 93erlin, 
^aul §eger, ©rüffel, 
®. Daftre, an ber Sorbonne, ^aris, 
Senrg Soo^bit^ an ber §aroarb Unioerfitat, Cam^ 

bribge(U.S.2l.), 2. SSorfi^enber ber amerilanifd^en 

pf)9fioIogtfd^en (5efeUfd)aft, 



♦) aWan Rollte meinen, bas füljre ju SScritopfung, was gictcf)cr iebo(|) bestreitet. (£r 
befommt nur eine geringe SRenge „gcru(i)lofc" Öffnung ein bis ämcintol n)ö(I)cntlid), bcfinbct 
\\ä) aber f)ierbei ausgescic^nct. Über bie SWenge oon (£xfrcmenten in ben iöerfu^en mit 
aJlr. 5letd)er erhält man feine Slusfunft, aber einer feiner S(i)üler, Dr. oan Someren, probu» 
äicrte a)ät)renb eines 6 tägigen 93crfud)s nur 19 g (ferirementc pro lag. Seine Sflaljrung be- 
ftanb babei aus (im toglicben Durc^fcbnitt): 160 g Äortof fein, 3 (£iern (125 g), 710 ccm Wlä) 
unb 237 ccm Sal)ne. 35icfe SRaI)rungsmengc entl)iclt, roie ]\d) annel)mcn läfet, ca. 55 g CEi- 
toeig unb I)ö(^ftenS 1300 Cal. 
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^rof, 9{uj|en etjittenben, Direltor ber „Sheffield Scien- 
tific SchooP' an ber Yale University, 3ltm §aT)en 
(Gönn., U.S. 31.); 1- SSorfi^enber ber amcrila^» 
nifd^cn pf)9itolo9i|d)cn ©e|cll|d)aft, 
„ SBilliam SBcld), ^Baltimore, SBorji^enber bcs 5Rocf« 

fellcr^S^ltttuts für pröDcntatiDC SWcbisin, 
M 3- ^- ^auloto, St. Petersburg, bem ber Slobelpreis 

3uerlannt i[t, 
„ Ojaroa, lolio. 
3d) nenne alle biefe Flamen, toeil man ja jonft ]o \t\)x ge* 
neigt i[t ben 5lopf 3u |d)ütteln über alles, u)as aus amerlla 
lontmt. *) 

3Rc. gfl^td^er toanbte jic^ übrigens and) perjönlid) an ißrof. 
(!S;f)ittenben unb bat xi)n jetnen Stofftoedijel ju unter|uc^en. 
Das tat (SX). bejonbers grünblid^. 3^ ^^ner ^eriobe von jed)s 
Üagen, too alle (£innat)men unb ausgaben genau analqjtert 
nourben, jtellte lid^ bie 9led^nung folgenbermafeen:*') 

©tiDeiö gctt 5lol)Icl)r)btat Äalorlcn 

(£tnnaf)me: 44,9 38,0 253 1606 

Slusgabe: (beregnetes GitDeife) 

burd) tm §arn 39,38 

burd^ (grtremente 3,75 

3ujamnren 43,13 
SIIjo ein täglid)er Hberjd^ufe von 1,77 g (gitoeife. 
3Bas afe nun ber 9Jiann? Darüber j(f)reibt ^rof. 6;f)ittenben 
nur folgenbes: 

„Der M(f|cn3cticl mar Qanz cinfad& ^nti bejtanb blofe aus jubcreitctcr 
®ctretbcnal)rung, äWilrf) unb Sndzx, (£r afe 3U)eimaI täglirf) unb tDä!)Itc fclbft 
Icinc 91a!)rung feinem (5efrf)ntadC gemäfe unb je nad) bem SBerlangen bes 
Appetits. (£s tDurbc il)m in feinerlei SBe3ie!)ung 3^cing angetan ufu)." — 
„3Ran beobad^tete oiele anbete tntereffante (£tn3en)etten, 3. SB. geringe ?lus* 
f(f)eibung con $arnfäure, Sulfaten, ^l)osp!)or!öure uftD., aber bas überge!)en 
t»tr !)ier." 

^rof. £{). fü{)rt an, bafe bas Äörpergetoid^t (75 kg) \xd) 
lonjtant I)ielt md)t allein tt)äf)renb biejes, fonbem aud^ tDäf)renb 

•) Damit, bofe Ue Sölr. gleitet bicfe Slamcn Ui\)tn, fagen bicfe iBerü||mt||citcrt \a r\\d)t, 
bafe Ue nti* if)"i «i*ti9 U"^ ; ö^«' f« räumen bamit, meine ic^. bo^ ein, bofe bie Sragc^in 
^of)em Grabe ber 9(ufIIdrung bebarf unb ba^ fie aRr. $. nic^t für einen (S^arlatan f)a\ttn, 
bem man möglic^it fc^nell ^eimleud)tet. Xas gaffimile ber Cri9inalunterid)riften befinbet \iä) 
in aJlr. g.s 95ud) Seite 67. 
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an^titt Scthtc^e. Sber nun fragte es ni) fa, ob 9VIr. ^etäer 
bei beeret ^imgertofr* tm^tanbe mar pb::^ri)e fbbeit irgenl^ 
wtlä^tt 9n onspifü^en. <rr borte [a nicbt allem in bei Ser^ 
mä^s^/nt, »otibem eine lange 5lei^ uon 3<^^>^<^ bntburcb ^ge* 
fymqttV*. ^ felber behauptete allerbtngSr ba^ leine ilrdne in 
^of^m fSfia3>t zugenommen trotten; aber auA bte»e 3eite mu^e 
^imterfuc^t n)erben, unb er rourbe besbolb uom Xireftor bes 
f^Vfmnahvi^tn ^nhituts ber ?)ale UniDerntöt, Dr. SBilliam 
finberfon, in tägliche Sebonblung genommen. XieFer SRarat 
fenbet ^rof. &fintribtn einen 8eri«&t, bem mir folgenbes ent* 
neigen:**) 

J9m 4^ 5^ 6- nnb 7. Titbmai (1>tn wer le^en Xagen obiger :3?crhMbs* 
^; lU^ u^ 9Rr. ^txd^tt bivtVbt ftrt llbungen aiisfübren, Dce für bie am 
nuvttn traimerten Bportsleutc ingeiDenDct loerben. 3ie nnX) l>raht»d) und 
amtxenqtn^ unö fonncn von Anfängern nidit obnc barounoIgeTibc empnnb» 
Ik^teit und Z&fvxttytn ausQtvJimt locrden. Xie Übungen iDoren banmf bc« 
ttd^nttf bas der) und bie Zungen, foune aucb bce SRustuIatur bes ilörpcis 
miö ber tf^lit^ma^n ^ irrüfen. ^molqt tbrer Strenge ODurbe icb es nic^t 
loagen, btefe Übungen Anfängern gegenüber anpixuenben. 

JSRx, ^et£^er fü^e biek ttbungen mit fe (teuer ^eicbttgfeit aus. & 
tritt lein ^d^tn von ^mpfinblic^teit ober £äbmung am einen ober on ben 
ipdteren Xagen auf; fein S^\d)tn von Oberanrtrengung mdbrenb ober nad^ 
ber 9u$bauennrobe, bem langen £auf. Tas f^xi fcbl&gt faft imr regel* 
mdBtgf unb es te^ Tc^neUer 5um 9lormaIen jurücf als bei anbem SRännem 
feines fbvaoi&^Xs unb fllters. 

^Xer ^aU tft einzig in feiner %t, unb ic^ bin überrafcbt, baft 9tr. 
TiitXd^tt bie %beit oon trainierten 9t^Ieten ol)ne !it\&^tn oon Itberanftrengung 
^ leihen oermag. SRein ^gebnis ift, furj ^ufammengefa^, folgenbes: Str. §. 
fü^ biete Arbeit mit größerer £eid)tigteit unb geringerer Snftrengung aus 
als trgenb ein 'ikann feines alters unb feiner ilonftitution, ben ic^ fe ge« 
fe^n ^be." 

^rof. d^ittenben fügt Ijinsu, bafe man, um obiges red)t 
iDürbigen 3U fönnen, bcbenicn mu^, bafe 3Rr. gictdjer \\i) meistere 
SERonate lang oor ber Prüfung leine anbere Seioegung gemalt 
f)at ak burd) Spajiergänge. 

SKan oerfte^t leici^t, bafe eine folc^e Unterfuci^ung, mit ^rof. 
(£I>tttenben5 Flamen als SBürgf^aft an ©eleljrte in ber ganjen 
SBelt oerfenbet, (Erstaunen erregen unb bas 3"tercffe bafür 
tDad)rufen fonnte, bafe bie Sa^e grünblic^ unterfud)t toürbc. 
9lun traf es jid) \o günftig, \>a^ 9Kr. gletd)er auf einer Dampfer* 
fa^rt mit bem ©eneralarst in ber 3lrmee ber SBereinigten Staaten, 
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Dr. O. SRcillg, unb ®encral fieonarb SBoob, ber ebenfalls 
Wc^t getoejen jtoar, äujammentraf. Sie intereljierten jid) beibe 
jtarl für bte Sad)e, unb auf ber 5Rei[e tourbe ein Sd)lad)tplan 
entoorfen, ber baju füf)rte, bafe 9Rr. 2fletd)er mit Sd)reiben an 
ben ^räjibenten unb anbere Slutoritäten t)erfef)en tourbe, too* 
burd) es it)m gelang, bas 93erjpre(f)en 3U erhalten, es [olle i^m 
dn Solbatenlorps gu SBerfuc^sjtoecfen überladen toerben. (£r 
toanbte fid) barauf an ^rof. Cfiittenben, ftellte jelbjt eine be* 
beutenbe ®elbjumme jur Verfügung , unb toeitere 9KitteI oer* 
fd)affte man lid^ von ber Sllabemie ber SBifjenjd^aften, t)om 
Camegie^STtjtitut ufto. 3Ran begann bann eine 9leif)e 93erjud)e 
t)on fold^em Umfange, bafe man bisf)er nid)t annaf)emb tf)re5* 
gleid^en gejef)en ^at. Über bie[e 93er|ud)e liegt nun einSerid)t 
oor in einem 500 Seiten großen SBerl von ^rof. 6;f)ittenben*®), 
bem na(f)foIgenbe Cinjeltjeiten entlef)nt jinb. 

Qä)on vor biegen 3lnerbieten unb 3lufforberungen t)^tte 
?ßrof. 6;f)ittenben mit fid) felb[t ju experimentieren angefangen. 
(£s toar im 9lot)ember 1902. (£r toog bamals 65 kg unb toar 
47 3öl)re alt. (£r toar t)orf)er getDof)nt getoejen eine 9laf)rung 
3U befommen, bie ungefaf)r bem 5RormaI==Stanbarb (33oit=^ 
attoater) entfprad). Damit ber Übergang ntd)t ju plö^lid) 
roürbe, ging er jotoof)! mit ber ©ejamtmenge an 5Ra!)rung als 
aud) mit ber Citoeifemenge Itufentoeije f)erunter. Das füljrte, 
toas if)n betrifft, bagu, bafe er es ganj aufgab, morgens ettoas 
3U eljen, |onbem nur ein Z&^ä)tn Äaffee tranl. Um IV2 llf)r 
afe er ein Ieid)tes grüf)ftüd unb um 6^/2 UI>r 9Kittagejjen. 3lb 
unb gu ndf)m er inbes um IV2 Wt)r bie jolibere 9Raf)l3eit ein ufro., 
gang toie ber 3lppfetit es oerlangte. (£r ging ni^t- 3U oegeta== 
rifd)er Diät über; aber bie 3flei[d)menge tourbe bod) jtarl ein= 
gefd)ränlt, ba jid) ber3lppetit nad) biefem $Raf)rungsmitteI jef)r 
verringerte. (£r jd)reibt: 

„3^ Einfang toar btcfcr tlbcrgang 3U geringerer 9lal)rungsmenge mit 
einigem Unbel)agen oerbunben, aber bas gab jirf) balb, unb bas S^ttereffe bes 
SScrfajjers für bie Sad^e tourbe burd) bie (gntberfung t)ermel)rt, bafe jein SBe* 
finben iid) jtDeifellos bejferte. ©in r^eumatijd^es Änieleiben, bas l^la Sai)xt 
beitanben l)atte unb oor feiner 5Bel)anbIung l)aüt toeirfien toolten, t)er|(f)tDanb 
ganjiirf) (unb l)at fi(f| jeitbem nirf)t roieber gejeigt). kleinere £eiben, toie 
Äopftoel) unb SBerbauungsjtörungen („bilious attacks") jeigten jirf) nirf)t mel)r 
periobentoeife toie frül)er." 
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„(£s J(f|lcn jt(f| ein f(f|ärfcrcr 5lppctit unb feinerer (5e|rf)macf mit befon* 
berer S3orIlebe für etnfacfie 9lal)rungsmittel ju enttoicfeln. 3^ 3unl 1903 
roar bos (5etDi(f|t auf 68 kg gefunfen." 

„Den Sommer l)tnbur(f| ful)r i(f| mit berjelben einfallen ilojt fort — 
einem Xä^^d^tn Äaffee morgens, einem einfarf)en, follben SWittagstUrf) unb 
einem Ietrf)ten ?IbenDeJien. 3^»^i SWonate oerlebte Id) in SRalne, um 3U fifcf)cn, 
unb u)a!)renbbejfen l)atte irf) eine S^itlang feinen 9luberine(f|t. 3^ ruberte 
lelblt bas 93oot l)äufig 6—10 miles (l^|o— 2i|o SJleilen) oormittags, jutDeilen 
gegen itarfen SBinb an, (ol)ne SJlorgenbrot) unb mit geringerer Anstrengung 
unb 3Rus!eIempfinbIirf)felt als in htn t)or!)ergel)enben 3öl)ren bei reirf)Iid^erer 
Ro\i ultD." 

95et bcr ^eimfetjr im Oltober betrug bas ®ctDid)t STVg kg. 
SBom 1. 3iilt an f)attc es |td) lonjtant auf blefcm ißunfte ge* 
f)alten, u)0 bcr Organismus ®lci(f)getoi(f)t gcfunben ju baben 
|(f)ten. Um über bas (£toeifegIet(f)getDi(f)t ins SReine ju lommen, 
fammelte er nun htn !^axn für jeben lag bejonbers t)om 
13. Oltober 1903 an bis 28. 3uni 1904 ober im gansen 8V2 9Ko- 
nate lang. läglid) tourbe ber 3^f)alt an Sticfjtoff, §arnfäure, 
ip^ospt)orfäure u. a. m. unterfud)t. 

3n einer Tabelle, bie über 7 Seiten fafet, jtet)t nun bas 

SRejuItat für jämtlid^e Sage angegeben. Das !Dur(f)I(f)nitts^ 

ergebnis x]t (pro lag in ©ramm): 

$arn* xr Sarn« ^!)ospl)or* 
menge fäure fäure 

a3om 13. 10. 1903 bis 12.3. 1904 . 468 5,69 0,392 0,904 
33om 13. 4. 1904 bis 27. 6. 1904 . — 5,40 — -- 

9Kan toar 3uer|t über bie geringe §ammenge betroffen, bie 
[id^ tDäf)renb ber ganjen ^eriobe einigermaßen fonjtant f)ielt. 
(£i). erllärt, baß bas tDa^r|(f)einIid) baburcf) oerurfa^t jei, baß 
man feinen 35urjt füf)It unb bes!)alb nid)t tbtn oiel trinlt, 
toenn man toenig ©itoeiß ißt. Da eine |o geringe Cxfrementen* 
menge ausjufd^eiben ijt, |o bebarf es nur einer geringen 5Iö|[ig= 
leitsmenge, um bie 5Rieren ausjulpülen. Der Sam toar nie== 
mals getrübt (bie geringe §arnjäuremenge). SBenn man ftarf 
ißt, fo I)at man Srunnenluren nötig, fonjt u)erben bie 5Rieren 
oerftopft! 

Sluffallenb i[t ja bie geringe N=2Ius[d^eibung 5,69 g = 35,56 g 
serje^tes „Citoeiß", in ben legten 2V2 äRonaten fogar nur 
5,40N = 33,75 „(giroeiß". Das ijt roeniger als ein Drittel ber 
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a3ott[d)cn $Rorm. 2Bar nun aber ber Äörpcr in N (5Ietd)* 
gctotd)t? ^a, barüber meint ^rof. Cf)., tonnte ni(f)t tt)of)I ein 
3toeifeI bejtef)en, ba jic^ bas (Betoid^t tDäf)renb ber ganjen iße* 
riobe fonjtant I)ielt (öTV^kg).*) 

Um aber ji(f)er ju ge^en, n)urben jtoei genaue ©leid^* 
getoid^tsDerjud^e angejtellt, bas erstemal Dom 20,-25. 9Mär3 
(6 läge) unb bas jtoeitemal oom 23.-27. 3uni (5 läge). Um 
ben £e|ern einen Segriff bat)on ju geben, was ber SBlann a^, 
toill id) als Sei[piel bie Speijetarten für bie le^te ^eriobe an== 
füf)ren (alle 3öf)Ien bebeuten ©ramm): 

X)onnerftag, ben 23. 3uni. 
9Korgens: Äaffee 123, Saf)ne. 50, 3uder 11. 
grüf)[tüdt: Omelette 50, „fran3öfi[(f)e", gebratene 5lartoffeIn 70, 
Sd^inten 10, toei^es SBeifebrot 43, Sutter 9, (grbbeeren 125, 
3udter 20, 5Ral)mtud^en 50. 
anittag: 93eef jteat 34, (grbjen 60, Äartoffeln in Kal)mbrüf)e 97, 
»rot 26, Sutter 17, Salat 153, 3toiebadt 43, Ka^mtäje 15, 
Äaffee 53, 3u(Ier 12. 

Sotal N in ber 5RaI)rung .... 6,622 

„ „ im §arn 5,260 

1863 Äalorien. 

Freitag, btn 24. 3uni. 

9Korgens: Äaffee 96, SRild^ 32, 3udter 8. 
2frül)|tüdt: DorfdE) in SRaf)mbrüt)e 89, gebadtene Äartoffeln 95, 
Sutter 10, Heine flad)e Siuä)tn von 9Waisbrei 58, ©rb* 
beeren 86, 3^*^^^ 26, 3^gtoerjdE)naps 47. 
äßittag: Äalte 3unge 14, gebadtene Äartoffeln 48, (grbfen 60, 
SBeifebrot 30, 93utter 11, Salat mit äRagonnaife 155, 3toie- 
badt 22, 5Raf)mtäIe 14, Sngtoerf d^naps 22, Raff ee 58, 3u(Ier 10. 
lotal N in ber 5Rat)rung .... 6,331 

„ „ im §arn 5,300 

1506 Äalorien. 

Sonnabenb, ben 25. 3uni. 
aUorgens: Äaffee 101, SRild) 36, 3uder 13. 



•) 3(ö tDürbc cbenfooiel ©ccDid^t borauf legen, bofe bas 93e[tnben bie ganse 3ett ^in- 
burdb ausgejeidbnet tcar. 
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3ftüI)Iiüd: Omelette 50, Sd^tnlen9, „fransöfij^c" gebratene 5lar« 
toffcin 23, Cafes 29, «Butter 8, «ot)mfäfe 17, (gfetee 150, 
3u(Ier 15, 5"90Jcr|d)nap5 42. 
SKittag: SBctfebrot 57, SButter 10, Salat mit S(Rat)onnatfe 147, 
9iat)mläfe 21, irotebad 22, §ousmanns=^ubbing*) 82. 
Äoffee 48, 3u(Ier 11. 

Xotal N in ber 9lo!)ruTtg .... 4,941 

„ „ im Urin 4,430 

1392 Äalorien. 
t 

Sonntag, ben 26. 3um. 

aWorgens: Äaffee 122, Sat)ne 31, 3udter 8. 
9Kittag: ©eröjtetes fiammficifd) 50, gebadtene Äartoffcln 52, 
(£rb|en 64, Cafes 32, «Butter 12, Salat 43, 5Rof)mfäic 21, 
geröjtetes SBrot 23, ^romage 164. 
«Hbenbs: (gistec 225, 3u(fer29, Butterbrot mit Solat 51, (£rb- 
beeren 130, 3uder 22, Sa^ne 40, 3u(ferbrotfucE)en 31. 
Jotal N in ber IRa^rung . . . .5,922 

„ „ im ^avn 4,660 

1533 Äalorien. 

aWontag, ben 27. 3uni. 
SKorgens: Äaffee 112, Saf)nc 22, 3uder 10. 
grüf)ftü(f : fiammsbraten 9, gebatfene Äartoffeln 90, aOBcifebrot 47, 
«Butter 12, 3u(fer 25, (gistee 250, SBinbbeutel mit SBanille« 
aeme 47. 
äRittog: fiommfleijd) 32, Spargel 49, «Butter 17, i^artoffeln in 
«Ra!>mbrü^e 107, «Brot 35, Salat mit 9Wat)onnaife 150, «Ral^m» 
fäfe 12, 3tDiebad 21, Äaffec 63, 3u(fer 9. 

lotal N in ber «ria!)rung .... 5,486 

„ „ im $>atn 4,980 

1454 ilalorien. 

3d) roerbe mir nun gcjtatten bic ®Iei(^getDi^tsred)mmg 
für ^rof. 61). in jeinen jtoei 93erjud)sperioben aufsujtellen. 
(!Die Spcijefarte für bie erjte 5ßeriobe ilt nidE)t toiebergegeben, 
fie toar aber ber obigen fetjr äf)nli^.) N in «Ra^rung, §am 



*) Cottage pudding: (Ein ^ubbing, btr au« ßtfytittm SJIelf* bejte^t, bat ^^{(^tentDeile 
in eine gotm mit Aartoffelmu« eingelegt unb im Ofen gebatfen itt. 
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unb CExIremcnten Ijt überall tote getDöf)nItd) mit 6V4 multtpli'« 
3tert, \o bafe bic 3^W^ S ©ttDetfe ober g gerieftes ©toeife im 
X)urd)f(f)nitt pro 2^ag bebeuten, 

CErgebnis f)in- 

mtm bes 

(5Ieidb9cn)id)ts 

+ 1 

Durc^fd)nitt: 1581 Cal. 38,3 5,6 32,3 +0,3 

§ier ijt aljo bei Vs ®itoeife unb V2 Cal. im 93erl)ältni5 gur 
9^orm (5Ieic]^getDid)t. 3^) toill nod) einige oon ^rof. 6;t).5 Se* 
merlungen 3U biejem ®Iei(f)getDi(f)t anfüf)ren. 

„®cjunbl)cit, Störte, gct?ttgc unb !örpcrU(f|c Äraft l)aben firf) ungc* 
]6)mä(i)t cr!)altcn, unb id) gctolnnc immer me!)r bte Überzeugung, bafe in 
oielen iBe3ie{)ungen eine merflicf)e SBeflerung JotDot)! bes Ü3rperlirf)en tote bes 
feeli|(f)en 3u|tanbes eingetreten ijt. äRef)r greifein oon 3Öflübig!eit, größere 
^rbeitsluft, mel)r Sreifein von fleinen UnpäyidE)!eiten \tt^tn meiner Über* 
jeugung narf) mit bem oerminberten (Siroeifeumlaö in SBerbinbung. 3<f) l>i" 
mir 3tDar t)oII|tänbig barüber flar, bafe man barin t)orjirf)tig fein mufe, feine 
(^pfinbungen als 3Jla^ für bie Iörperli(f)e unb geiftige SSerfaffung ju be*. 
nu^en, aber irf) bin gegenüber jebem Symptom unb (5efü!)I toöl^renb aller 
biefer (Experimente fel)r auf ber gut getoefen unb {)ege je^t bie fefte Über* 
seugung, bafe mel ©utes 3U gewinnen ift babei, bafe man fid) an eine Äoft 
getDöl)nt, bie mit ben rDir!Iicf)en SBebürfniffen bes Körpers me{)r übereinftimmt. 
SBenn man 3. SB. an 40 g (giroeife unb 2000 Cal. genug l)at, roarum follte 
man bann feine Organe mit breimal fo üiel ©iioeife unb anbertl)albmal fo 
oiel Äalorien überlaben?" 

„3nbem xd) fdiliefelicf) meine (£rfa!)rungen Bufammenfaffe, bin xä) ge* 
neigt 3U fagen, bafe id), u)äl)renb i(f| biefe (Experimente anfing allein 3U bem 
3tDede, bie Srage von einem rein tDiffenfd)aftn(f)en Stanbpunft aus 3U ftu* 
bieren, von bem großen (Seroinn für ben Äörper bei biefer Jßebenstoeife fo 
feft über3eugt roorben bin unb mein 8r)ftem ftd) fo baran get»öl)nt Ifjat, ba^ 
id) burd)aus feine Jßuft oerfpüre, 3U ben liberaleren biätetifd)en (5eu)ol)nl)eiten 
ber frü!)eren 3<^l)re 3urüd3ufel)ren." 

3^ t)cibe mir erlaubt bie Sluslajjungen bes ^rofefjors |o 
ausfüljrllcf) 3U überfe^en, toeil es mir eine aufeerorbentIidE)e $Be=^ 
friebigung getoäljrt, gu ^ören, roie biefer 9Kann, ber Direftor 
einer Slbteilung an ber jld^erlid) befanntejten Unioerjität Slmerüas 
ijt unb belfen 5Rame in ber pI>qjtoIogi|d)en 2Bif[en|ci^aft in ber 
gangen 2Belt befannt ijt, fajt genau basjelbe ausfprid^t, xoas 
id^ jaf)relang allen ben ÄoIIegen (unb anbern), bie mid) f)aben 
I>ören toollen, geprebigt ^abe. 

^inbljebe, Ginc ^Reform unfercr (Emäljrung, 6 



S:;± i± b:*: ^l:^± rrcrnc Id^c*: n-^ i^clt*: Sclr'n^r'iirc 
;.- t>cr gcr^ ;:*:cr'rl:r:cr:ic>e7i Hbcr^eur-*:? pclr^z:, ^cc r:d, 
jt et'raier ^.cn lere u^iD je rreri^icr rricn i:*c^^^cti5 bis =:r 

»eine ?rr::er::±»e url» oeftige ?rri'ie ii-J» irbetr^c^ bci:>cb.rL 
S>:el 3:^*^-r^':*r: i:n^ Hrlerir-i^aelegt^dn »r^^ r:>eitci gzr r:rr? 
eis Ar Igen rrn ^^^^e^c'^ia^eir-, Tr^e^n ir »r «laen bcr^. ^± 
lebe rr»cirl:d* ♦er': tr.rt er: •? pe*ui!>c5 rebe':- Tu|ir':^e rr*: 
iRe*:'6en «cgen vrit je, tue i±. ^tf: rie Ari^e bc^u bebe, ••" 
5U »t^en iinö iber 5u± rr!^ ?e^e^ y^ ::c;ct. (rs t?:-- cnrcr, 
je rael Xtcbrcs bzzcn «c:-:, cber o'^-^*^^^'^ Ic^en n± r^iir. 
etn^nol ni6t »c le:±: er'r.fen, uib rreli eri «5 lud ih es M 
nt&t, »0 inele ^rztzt'^'tn ?u biben, ^C5 Tncn feHe 3eh:':^c 
3ttt I)ct, Hi 5U k'Trrreilc';! XaruTn Icvt ii es barc::^ 01= 
tvvxmtn^ »0 Icnge ir- r::i aufgelegt nible, irenn i± aui m 
oU btx ^ij.bt tnrerbilb ber rier i&^nbe einlas bk"»e J&ct^cn 
befornme. Sü?tel hebt jeberrdls tch, ban. menn ü nü mrr 
ineler unD frc^tiger Ärh hörne, u?ie mehiesalcircn in ber ^Jecjcl 
tun, mein 3^^^^*^^ ^"^- Arbeit Kis bal!> rcrrin^cm unb mein 
3mere''e für ^auemben*', ö. ^- Sammeln, xras ii) icKt m6: 
au£t>clten fann, heigen irürbe! 

5Jrof. (T^tttenben besoog nun einen ÄoUegen, i?rof. Slenbcl, 
unb mtf)rtxt Ä^Hhenten am rbri»iDlogi»*en iabcratorium äbn= 
Itci^e SSermc^e an3u»tellen, bie H:^ über einen cbnliAen 3^^^" 
räum ertierften, mit ben«elben lorgfältigen Snaln^en für jeben 
einzigen log. ÄUe Ciperimente Virib interessant, aber roir 
fdnnen auf C!n3eII)eiten nicbt nöber eingel)en; ba^u ih bas etira 
500 Seiten harte Sud) 5U fcf)n)er leebar. Son nun an roerbe 
id) mid) bat)er fef)r fur3 fa^en. 

^rof. SRenbel experimentierte Dom 10. 3ioDember 1903 bis 
23. 3um l'i04. (fr coog bei Seginn bes Scrmcbes 76 kg. Sis 
Februar fiel bas Cöerüic^t auf 70 kg, aber barauf hielt es fidi 
fonhant- SPI. meint, ha^ er Hd) anfangs in Anbetracht ?eines 
an^e^nlic^en (5ea3id)ts unb feiner red)t anitrengcnben Arbeit auf 
eine ^iemlic^ fd)male Äoh le^te, namentlich roas bie ÄaIorien= 
menge betrifft. Als Scifpiel teiner üiclleic^t tüirtlic^ übertrieben 
fportanüd)en fiebenscoeife tüill ic^ nur einen einjcinen Äücften« 
jettel abbruden: 
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amtttDo^, ben 10. afebruar 1904. 
aRorgens: 93rot 37, 3ndtx 20, Äaffee unb aßtlc^ 210. 
gfrül)ftüdt : »rot 110, 3ucler 7, aßild) 250, 3lpfel 90. 
aRittag: Srot 37, 3u(Ier 21, gebadene 93oI)nen 100, aßoosbeeren« 
gelee 125, Äaffee unb aßild^ 210, (gingema^tes 54. 
3Babrenb btcfcr „^ungerfoft" fül)ttc ^rof. 9K. nun eine 
©Ield)gerDid)t5bered)nung für 6 Sage aus. Das Ergebnis toar: 
in bcr 9laT)tung (gifrcmcntc Sarn ©Ictd^gctDi(^t 
2057 Cal. 48,7 9,2 46,9 —7,4 

Cs I)apert alfo an bem ©leid^geroid^t, unb ^rof. äR. ent* 
fagt bal)er bem Spartanismus unb gel)t ju folgenber üppigen 
Speijelarte (I)ier als SBeifpiel gegeben) über: 

• aRittrood), ben 18. SRai 1904. 
aßorgens: »ananen 92, 5Runbjtüde 28, 5RaI)m 50, Äaffee 150, 

3uder 21. 
afrül)ftü(f : SBrot 66, Suppe 150, SBeisengries 154, SBatate („sweet- 

potato'S eine 3lrt tnbifd)e Äartoffeln) 123, SBoI)nen 70, 

Sirup 50, Äaffee 150, 5RaI)m 50, 3uder 14. 
aßittag: 95rot 42, gfleijd)fuppe 100, Spinat 100, Kartoffelmus 

250, Slpfelpajtete 97, Äaffee 150, 5RaI)m 50, 3u(Ier 21. 

2Bie man iiel)t, I)at ^rof. 2R. allem, toas gleijd) unb Sijd^ 
I)e{fet, oolljtänbig entfagt. Cr ijt 93egetarianer (5Ieifd)fuppe aus* 
genommen). 9Kit biejem unb äl)nlid)en Äüdiensetteln fül)rte 
ertoteber einen 7tägigen ©Ieid)gerDid^tsoeriud) burd^, unb jroar 
mit folgenbem Ergebnis. 

in bcr ^afycnnQ dfrcmcntc Sarit (5Icid^gctDt(^t 
2448 Cal. 51,2 9,4 39,4 +2,4 

Obrool)! alfo bie 5Raf)rung nod^ ungefäl)r biefelbe (£iu)eife* 
menge birgt, nimmt, toie man fiel)t (infolge bes größeren $Reid)= 
tums an Äalorien) bie 3^^f^Öwng burd^ ben öarn ab, jo bafe 
nun pofitioes ©Ieid)gerDid)t oorI)anben ijt. 

©enau entfpred)enbe 95erjud)e tourben mit 3U)ei Kirsten 
unb einem Äontoriften angeftellt, aber biefe toollen toir über= 
f(f)Iagen, um 

bie Solbatenoerjudie 
gu befpred)en. 

6* 
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fein^ i)rt»en':;i:'» X^liisltlcAei: OB^Lsncr. zr:2: ln^ l^rs EmiiTS 
enr-tr^, X'*:C'rirT jürlr'^ic '^ i«^ zirz^. Scr-r^r?: 7^ 

inO -V lesen gtniue <!;:e:f:;err:±:5rtr*'-:±e cr.^i^elli, rrrbci 
ifta^*;*:g ir:*) (£rfre*rr:te ]€^f5 er:* einen 3rl5cun gcnrai fcn^ 
XitW'tti 11*15 cralr'tert ^rur^en- 3i begnüge rrii ^u'nä, ^:c 
yiv::lictt im I^rd-f nht *ur Die 11 J?inn rnt^^uteilcn: 

L ^Ittigciriftsper'ui) «rrin 12.1. bis 17.1. lv*>l:. 

i^Jlhr^l 50,^ 8.S 4SI —6.1 

^ier tt>ar cUo Untergen?ipt, aber oielleid^t rührte es von 
3U ujenifl CaJ, für fo mihrengenDe Arbeit her. ^an gab öen 
3oIbaten barum mef^r 9la^ng unb es rourbe ber 

2, ffAtiii)Qtwx(i)tsvtx\u(i^ angeheilt (oom 2v*. 2. bis 6.3. 
rj04, «lüge;: 

in bcr 9Jc^ng Giircmcntc gom 6Iet&geiDlcbt 
2500 0^1. 50,5 10,1 45 —4,4 

§ier ift olfo fo^ufagen flbergenjic^t oorl)anben. Schliepd) 
tpurbe perfuc^t mit jto^Iet^gbraten toeiter I)tnauf unb mit (!^n)etB 
0leidf)3eitig etioas t)erab3uge^en, unb es tDurbe angefteUt ein 

3. ©Ui(^geroid)tsperfud) (pom 28. 3. bis 1. 4. 1904. 
5 Xagc): 

in bcr 9Ui^ng fefrcmcnte Som (^leic^genric^t 
2840 Cal. 54 12 43,8 —1,8 

9Kan barf getroft fagen, bafe aud) tjier ©Ieid)geiDid)t I)errf^t. 
Xer JJe^lbetrag ift (0 gering, bafe er in einer fo fursen ^eriobe 
nirf)t in Setrarf)t fommt. 
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5Bctra(f)ten toir bcn 2. unb 3. ©Ietd)gerDid)tsi)crfu(f), too 
offenbar 5RaI)tung genug x)orI)anben tft, \o finben tütr im 2. 
59,5 — 10,1=49,4 fogenanntes „t)erbaulid)es" Giroeife. Das 
fd)emen 4,4 ju mel 311 fein, unb 49,4 — 4,4= 45 g „perbau* 
lid^es" ©toeife, entfpredienb ber 3^tI^Öii^9 burd) ben Sarn, 
bürften genügen. Seim 3. 93erfud) erl^alten toir burd) äl)nlid)e 
9led^nung 43,8 g „perbaulidies" Gitoeife. ^Regulieren toir in ber== 
felben 3Beife bas Xotaleitoeife in ber 5RaI)rung mit — 4,4 unb 
+ 1,8, fo erl)alten toir 55,1 unb 55,8. SBir belommen baburd) 
eine 5Rorm für Solbaten im trainieren, bie lautet: 
55 g Xotaleiroeife 
45 g oerbauUdies Ciroeife 
2700 Äalorien, 
inbem, toas bie Äalorien betrifft, mit bem !Durd)fd)nitt ber 3U)ei 
©Ieid)getoid)t5Derfud)e gered)net ijt. SBir lommen fpäter auf 
biefe interefjanten Crgebniffe jurüd. 

9lber I)aben benn bie Solbaten unter biefen Ga^perimenten 
nid)t ettoa Sd)aben genommen? SWit 9lüdfid)t I)ierauf finb bie 
forgfältigften Unterfud)ungen fotool)! il)re5 lörperlid^en roie il)res 
geijtigen 3ujtanbe5 ausgefül)rt roorben. 

SBas bas ©erDid)t anlangt, fo I)aben fie burd)fd)nittlid) 
1 kg pro SWann in bem I)alben 3^^^^ oerloren. 

Die Äraft rourbe 3U)eimal monatlid^ gemejfen. §ier3U 
toerben befonbere Äraftmeffer (Dynamometer) angeroenbet. Um 
3. 93. bie Stärle bes $Rüdens 3U meffen, tritt ber SWann auf 
bas Dynamometer I)inauf, beugt fid) nieber unb fafet ein ^aar 
§anbgriffe. 3^bem er bann oerfud)t fid) mit ooIIerÄraft auf* 
3urid)ten, gibt ein 3^i9^^ bie ©röfee ber Äraft an. Um bie 
Stär!e ber Seine 3u meffen, roerben bie Sanbgriffe mit ge* 
rabem "^üdm, aber gebogenen Änieen ergriffen, unb inbem 
ber SWann bie Äniee 3U ftreden oerfud)t, gibt ber 3^tger bie 
Stärle ber Äniee an ufro. Die Stärle bes Stredmusfels 
bes Oberarms toirb gemeffen, inbem bie ^erfon fid) rul)enb 
auf geftredten 9lrmen 3rDifd)en bie öolme eines Sarrens legt, 
bann bie 9lrme beugt, bis bas Äinn in §öl)e bes Sarrens 
lommt, unb fid) nun toieber I)ebt. Um ben 93eugemuslel 
bes Oberarms 3U prüfen, I)ebt fid) bie ^erfon in ben 9lingen 
empor: bie 3^^I ber Hebungen multiplijiert mit bem Äörper* 
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i^eaxiAi ^Mnt afs *3RaB 2>er 3tdrfe. SBetm alle Diefe 3^^^^ 
unH Tio4 otel me^ ]ufannnengr;d6It iDeröen, b elu n ii i U man 
OTi 3Ra^ für Ate ©efomtTtdrtc- 3* ®ül unten Diefe 3^^^^ 
^ar Jien Anfang unb Öen SAIug bes Scrmtös cmfüören. (fe 
'rnö nur 11 Äonn, da 9lr. 12 mitten in Öcr '^^eriobe iDcgen 
XranfTucfit meggefc^fcft u)uibe.) 

Sefamr^tärfe. 

£ftaber "Icril 

^enbetfon 2970 4d\*S 

Cafmon 3445 d*}dö 

«ctris 2543 4869 

3oontan 3070 5457 

«^ffmon 2835 6269 

3tel| 2838 4581 

Üoeroentöal 2463 5277 

2Imeg 3245 5307 

Jril 2504 5178 

do^ 2210 4002 

©tolles 2560 5530 

jRon fte^ eine exftounlidje 3una]^me ber <£tdife^ bte in 
meieren Rollen oerboppelt ift 3lun befielt frefltd) fein 3»>«ifd 
boniber, baJS nctmentli^ bas Zraimeren ^tex bie j^au|>ttone 
fpielt; aber, fagt ^rof- (B^enben: 

„^s fft tmsiDeffel^aft, baft ein groBer Ztü hts SoDmns beut oobencrten 
pfßji\i}d)tn 3uftanbe, für ben bie Xiätoezonbeiung bte SexanttDortung Mgi, 
pa oerbanien ift." 

Sebenfalls ift es fi<^ex, baß ber 5l5rper bei einer ge» 
ringen (^iwei^ntenge ft^r! trainiert n>erben fann, unb 
bas ift ja etmas 9leues unb Unenoartetes. 

Die geiftigen gö^igfeiten, but(^ bie „Äeaftionsjeiten" 
gemeffen, jeigten ]id) im Serlauf bes gonsen Serfu^s unoer« 
änbert. 

Das Slut fd)ien u)äl)renb besfclben feine Seränberung 
5U erleiben. Das ging aus einer 3ö^Iung ber roten unb n>eigen 
Slutlörperc^en unb einer SReffung ber Samoglobinmenge ^eroor. 

Slllen Solbaten gemeinfamioar bas (5efüI)I gefteigerten 
5BoI)Ibefinbens unb Derme!)rter Äräfte, \o bafe jie fei^r 
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feiten SWübigleit fül)lten, felbft nad) itarler Slnftrengung. Sie 
toaren vo&\)xtnh bes ganjen 95erjud)e5 alle von Crfältungen frei 
unb aud) nid^t bem geringften UntDoIjIfein ausgefegt, unb bas, 
obu)oI)I ber SBinter fel)r ftreng toar. 3^) lann mtd) x)on ganjent 
§er3en ^rof. (£f). anfdöltefeen, toenn er fd^retbt: 

„Cgs ijt eine 3:atja(f)e, bte VDot)l iBead^tung üerbient unb xtä)t lii)mxd) 
ijt, bafe, toenn eine ^erjon erjt einmal biefe in^ pI)r)jioIcgij(f)ent Sinne ölono» 
ntifd^e fiebenstoeije eine 3^tilang probiert I)at, I)inreid^enb um jie in getoijjer 
9Beije 3ur (5etDoI)nI)eit toerben 3U Iaf[en, jie leinen 2Bun{(^ l^egt, 3U ber eitoeift* 
reid^eren i^ojt 5urud5u!e!)ren. Das ijt, beu(f)t bem SSerfajjer, tin guter SBe* 
toeis bafür, baJ5 bie geringere 9Wenge iRaI)rung für ben pl)t)jiologijd^en JBebarf 
bes Organismus DoIIauf genügt." 

Cr bietet jum Sd)Iufe einen Srief, ben einer von ben 
Solbaten ein paarSWonate nad) SBeenbigung bes 93erjud)e5 an 
il)n fd^rieb. 3^) jitiere einige 3^il^n: 

„Die 9Jlänner befinben jid^ alle in erjtflajjigem 3wjtanbe, unb wir jinb 
3I)nen alle jel)r banfbar. 2Bir ejjen in ber Siegel jel)r toenig 3fleij(^ unb 
xDürben uns gern auf einen neuen Söerjud^ einlajjen" ujtD. 

Den (2d)Iufe ntad)en 38 Seiten mit ben Äüdjenjetteln ber 
Solbaten, bie für {eben einjelnen 2ag bas I)albe 3^^^^ I)inburd) 
angegeben jinb. Die erften 14 Sage lebten fie nad) bem 9le« 
glement von getDöI)nIid)er amerifanifd)er Solbatenfojt. 3^) toerbe 
mir erlauben nur ein paar ton ben erjten unb ein paar oon 
htn legten Äüd^enjetteln oor3ufüI)ren, bamit bie ungel)eure 
UmtDälsung erjid)tlid) toirb: (bie 3ö^I^ti in ©ramm) 

greitag, ben 2. Oftober 1903. 
grüMtücf: 93eefjteal 222, gebratene Äartoffeln 234, 3totebeIn34, 

gett 68, Srot 144, Äaffee 679, 3uder 18. 
SRittag: 93eeffteaf 171, geIod)te Äartoffeln 350, 3tDiebeIn 55, 

»rot 234, Äaffee 916, 3uder 27. 
Slbenbs: ©el)adte5 »eefjteal 195, Äartoffeln 170, 3rDiebeIn 21, 

93rot_158, Äaffee 450, 3uder 21, gruc^tgelee 107. 

Sonnabenb, ben 3. Oltober 1903. 
grül)ftüd: S^infen 162, gebratener Äud)en 215, 93rot 72, 3u(f er 

21, Äaffee 550. 
aßittag: Woaftbeef 250, gett 133, 93rot 234, 3uder 21, Äaffee 667. 
Slbenbs: 93at)erijc^e 2Bürftd)en 171, »rot 128, aßild) 71, 3uder 

21, Ääffee 450. 



&nQtma±zts V/\ gebratener BdrrfeTi 25, :5rrr 25, t^^i^ 

3ü3i>j;ui5hi3 -VA xee 3:0. 

3onnab«n5, ^en 2. i?rll i>14. 
^Tüfjhücf: ^lohmfucben 2»>J, 3rrur », gercfene Äorrc^eln ü», 

Sutter 10, Ka^'^ce 1 Zc^t, Är^el 14^ ». 
iRtttag: (^tioi^it "Statttlt 25, gefcrte itutc^eln 2>.% ge!cÄ:e 

lumips 1->X i3:iels 35. Srot 5*:», ifi^ete lo*?, S?uner 10, 

Äaffee 1 Xc*»e. 
ÄbenDs: 3üRer ^.ib^br.q 125, ^Prei^elbcercn^elee 15«J, gcbcdene 

^'ü^e ilortxjffcln" 2/^, 3iDieb<i(f 25, a5ut:cr 10, 2ec 1 Xa^t. 

Xtt omfdilta'te Un:er»f*ieb ^ir'JÄcn bcn betecn erhcn unb 
fcen betben legten 3i:euelarten in \a ber, ha^ ro^rcnb ht bcn 
ernen betben 5*j-5 be^u). 5^3 g 5Ici»Ä por^anben linb, iiA ht 
ben legten bciben nur je 25 g Jl^i^-i) o^^^^ 5^'* finben. SBos 
ift benn an bte Stelle bes 5tei»:^e5 getreten? 3a, man barf 
es lautn ntrmtn, aber es imb beionbcrs „gebratene Heine 
^mnnfuc^en von Srei*', „^ubbings-, „«a^mfucben,- „^ahetc" 
unb äf)nli(i)t „unoerbaulicbe'* 3ad)en me^r! fe roirb mi* fe^r 
tntereifieren ^u hl)tn, was bie 9BiMen»d)an bei uns 3u ^aufe 
ba3u lagtf bag ein }o berühmter ^^i)»iüIoge toie tl^ittenben 
feinen Solbaten bergleic^en ^u bieten roagt. Tas in nömlid) 
nid)t5 Seionberes für biete beiben läge; o^nlic^e ©ericftte Uf)itn 
ben ganzen SBinter I)inbur(^ toieber, unb bie 3oIbaten f)ahtn 
\a alltm Änfc^eine nac^ i^re Äort ausge5ei^net penoertet. Dos 
gefit aus i^rem ganzen SBefinben unb 3unel)men an Stärle 
f)exvox, mit htnn aud) ber Abgang oon 10 — 12 g bered^netent 
,,(£itDei^" burd) bie Cifrentente für 2500 bis 2800 Kalorien 
burc^aus feine gro^e äßenge ift. 

(fs mag nod) bemerft toerben, baß ber Äüt^ensettel pom 
l.^Tpril einer ber reidf)Iid)iten tpar, bie es roäl)renb ber gansen 
93er)ucf)$periobe gab (tpennman pon ben er)ten lagen abjieljt); 
t)ittin befanben (id^ nämlic^ 3248 ilalorien. 
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SKan follte ja meinen ^rof. (£f). I)abe I)iermit Seroeife 
genug für bie SinIängHd)Ieit ber geringen Ciroeifemenge beige* 
brad)t, aber er felbft toar anberer 9lnjid)t. Cr roufete, bafe man 
ii)m benGintoanb mad)en toerbe: melleid)t lönnen gett)öf)nlid)e 
SDlenf(f)en mit toenig Sitoeife ausfommen, aber Sportsleute von 
SBeruf, Äraftmenid)en ufro., bie imgerDöI)nHd)e fieiftungen an 
SWusIelarbeit au5fül)ren, muffen von biefem Stoff \if)x reid)Iid) 
I)aben. Ct fül)rt an, bafe ein I)eroorragenber Trainer oor fursem 
3U il)m geäußert I)abe: „SBenn Sportsmänner nid^t bejonbers 
reid)Iid^ ^hx\ä) belommen, fo roerben fie t)era)eid)Ii(f)en unb 
if)re Stärle oerlieren." Um 3ur Älarl)eit 3U lommen barüber, 
toas oon joId)en 3lufeerungen gu I)alten fei, u)äl)lte ^rof. (£f). 
unter ben 2340 Stubenten ber Unioerfität 7 ber feinften Sports* 
männer aus, bie er ba3U beu)og, fid) einem 5 SWonate bauemben 
Experiment 3U unter3iel)en. SBenn man roeife, bis 3U tDeI(f)em 
Übermaß ber Sport an ben amerifanifd)en Unioerfitöten betrie=^ 
ben toirb, fo 3rDeifeIt man niä)t baran, bafe bie Sieben erftllaffige 
fieute geroef en finb. Sie merben uns im folgenben oorgeftellt : 

©. SB. 3Inberfon, »allfpieler (foot-ball, base-ball, basket- 
ball*). ©ut gebaut unb Sportsmann burd) unb burd), 27 ^a\)xt alt. 

SB. fi. Slnberfon, Hauptmann ber 2;urnabteilung an ber 
9)ale Unioerfität, Snl^aber ber 9Keifterfd)aft im Xurnen fotoof)! 
für bie 9)ale Xlnioerfität als aud) für bie amerilanifd)en Uni= 
oerfitäten überl^aupt. (fiepte SDleifterfd)aft toäfirenb ber 3Jerfud)s= 
periobe geroonnen!) 22 ^di)xt alt. 

§. S. ©ellis, ©pmnaft unb Sllrobat in lonftantem 2rai= 
Hing, 26 3al)re alt. 

9K. !I)onaI)ue, ein fel)r musfulöfer unb gefd)meibiger 
Sportsmann, Sallfpieler (foot-ball, basket-ball), 25 3al)re alt. 
^ (£. S. 3<iloI>^5, einer ber beften Unioerfitätsläufer, be« 
fonbers für roeite Entfernungen, 22 3al)re alt. 

^. $R. Sd)enler, ©pmnaftiler, ^oint==©etoinner, 2eil=^ 
nel)mer an ben Unioerfitätstoettfämpfen, 22 3^^^^ ^^K. 

3oI)^®tapleton, 9linger oon Seruf unb ©rimnaft, fd)rDer 
gebaut unb oon grofeer Stärle. 



*) 3)tefc SRamcn ber oerfd^iebenen Spiele finb ntdjt überfefet, toeil und entfpred^cnbe 
bcutf(^e SRamen feljlen. 35as atnertfantfdje ,.foot-baU" entfprid)t nid^t bem beutfdjcn gufe- 
hau uftD. 
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greitag, bcn 1. Slpril 1904. 
8frül)jtü(f: ÄIctne ^fannlu(f)en von SWaisbrei 150, Sirup 75, 

gebadene Äartoffcin 200, »utter 20, Äaffec 350. 
SRittag: ©cbadtene aRaHaroni 250, Kartoffelmus 250, geli)d)te 

Zumtps 150, 93rot 35, 93utter 10, «pfclgclee 200, Äaffee 350. 
abcnbs: ©cbratcne „jüfee Äartoffeln" (SBataten) 200, ©utter 20, 

eingemadites 100, gebratener Sd)infen 25, Srot 35, 2lpfel= 

Sagopubbmg 300, Xee 350. 

Sonnabenb, ben 2. 3lpril 1904. 
gfrüf)|tü(I: 5RaI)mIud)en 200, Sirup 50, gebadene Äartoffeln 200, 

»utter 10, Äaffee 1 Xa\\t, 3lpfel 140. 
SRittag: ©eloc^te SRafrele 25, geIod)te Äartoffeln 250, gefönte 

Xumips 150, ^icfels 35, ©rot 50, haftete 130, Sutter 10, 

Äaffee 1 2ajje. 
Slbenbs: Süfeer ^ubbing 125, ^reifeelbeerengelee 150, gebadene 

„füfee Kartoffeln" 200, 3tDiebad 25, 93utter 10, lee 1 Xaf je. 

Der auffälligfte Xlnterid)ieb jtDijdien ben beiben erjten unb 
ben beiben legten Spcijelarten ijt ja ber, bafe tDäI)renb in ben 
erjten beiben 588 begto. 583 g gfleijd) t)orI)anben jinb, jid^ in 
ben legten beiben nur je 25 g gfleijd) ober 5ijd) finben. 2Bas 
ijt i>tnn an bie Stelle bes gleijd^es getreten? 3a, man barf 
es laum nennen, aber es jinb bejonbers „gebratene Heine 
^Pfannfud^en oon 93rei", „?ßubbings", „5Raf)mIud)en," „^ajtete" 
unb äf)nHd)e „unoerbaulidje" Sad)en mel)r! Gs toirb mid^ jef)r 
interejjieren gu jel)en, toas bie 2Bijjenjd)aft bei uns 3U §auje 
baju jagt, bafe ein jo berüf)mter ^I)r|jioIoge roie (£I)ittenben 
jeinen Solbaten bergleidE)en ju bieten toagt. Das ijt nämlid) 
nid)ts JBejonberes für bieje beiben Sage; äl)nlid)e ©erid^te Iel)ren 
ben gangen SBinter I)inburd) toieber, unb bie Solbaten I)aben 
ja allem 2lnjd)eine na^ il)re Äojt ausgegeidjnet oerroertet. Das 
gel)t aus if)rem gangen Sefinben unb 3wnel)men an Stärle 
I)ert)or, u)ie htnn aud) ber Slbgang oon 10—12 g beregnetem 
„(giroeife" bur^ bie Cxfremente für 2500 bis 2800 Äalorien 
burd)aus feine grofee SWenge ijt. 

(£s mag no^ bemerlt toerben, bafe ber Äüdjengettel oom 
1. Slpril einer ber reid)nd^jten toar, bie es tDäI)renb ber gangen 
93erjud)speriobe gab (u)ennman oon ben er jten Stagen abjiel)t) ; 
I)ierin befanben jidE) nämlid) 3248 Äalorien. 
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SKan follte ja meinen ?Prof. (£f). f)abt I)iermit SBeroetje 
genug für bte Sinlängttd^fett ber geringen Ciroeifemenge beige* 
bxadft, aber er jelbjt roar anberer 9lnjid)t. Crtoufete, bafe man 
if)m ben(£inn)anb mad)en toerbe: melleid)t lönnen geu)öf)nli^e 
SDlenj(f)en mit toenig Siroeife ausfommen, aber Sportsleute von 
Seruf, Äraftmenjd)en ujtt)., bie ungeu)öl)nlid)e fieiftungen an 
SKusfelarbeit au5fül)ren, müjjen von biejem Stoff \tf)x reidjlid) 
I)aben. Ct fül)rt an, bafe ein I)ert)orragenber Trainer oor furjem 
3u il)m geäußert I)abe: „SBenn Sportsmänner nid)t befonbers 
rei(f)lidö Sfl^iJd) befommen, fo roerben jie oertDeid)Kd)en unb 
if)re Stärle oerlieren." Um jur illarl)eit ju fommen barüber, 
roas oon jold^en Äußerungen gu I)alten fei, rDäf)Ite ^rof. (£f). 
unter ben 2340 Stubenten ber Unioerfität 7 ber feinften Sports* 
männer aus, bie er bagu beroog, fid) einem 5 äRonate bauernben 
Experiment ju unterjiefien. SBenn man toeife, bis gu toel^em 
Übermaß ber Sport an ben amerifanijd)en Xlnioerjitaten betrie= 
ben roirb, fo groeifelt man nid)t baran, baß bie Sieben erftflaffige 
fieute geroef en finb. Sie merben uns im f olgenben oorgeftellt : 

©. SB. 3Inberfon, »allfpieler (foot-ball, base-ball, basket- 
ball*). ©ut gebaut unb Sportsmann burd) unb burd^, 27 3af)re alt. 

2B. £. 2Inberfon, Hauptmann ber 2;urnabteilung an ber 
9)ale Unioerfität, ^n^ahtx ber 9Keifterfd)aft im turnen fotoof)! 
für bie 9)ale Unioerfität als aud) für bie amerilanif d)en Uni= 
oerfitäten überf)aupt. (fiepte 9Keifterfd)aft tDäf)renb ber 93erfud)5= 
periobe getoonnen!) 22 ^a\)xt alt. 

§. S. ©ellis, ©pmnaft unb 3Hrobat in lonftantem 2rai== 
ning, 26 ^al)xt alt. 

äR. Donal^ue, ein \tf)x musfulöfer unb gefd)meibiger 
Sportsmann, Sallfpieler (foot-ball, basket-ball), 25 3al)re alt. 

(£. S. 3^lo&^s, einer ber beften Unioerfitätsläufer, be* 
fonbers für toeite Entfernungen, 22 3al)re alt. 

§>. 91. Sd)enfer, ®t)mnaftiler, ^oint*®etoinner, 2eil^ 
nel)mer an ben Unioerfitätstoettfämpfen, 22 ^a\)xt alt. 

3ol)nStapleton, Slinger oon ©eruf unb ©rimnaft, fd)roer 
gebaut unb oon großer Stärfe. 



♦) J)tefc 9lamcn ber oeri(^tcbenen Spiele finb niä)t übcrfclt, toeil uns entfprcd)cnbc 
bcutfc^c Flamen feljlen. 35as ameritanif(^c ,,foot-bair* entfpridjt ni(^t bem beutfdjcn 2fufe- 
boll ufro. 
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Damit man fid) von bem Iräftiflcn, muslulöjen Sau ber 
7 ßeute überjcugen lann, entl)ält bas JBu^ pI)otoflrapI)lfdE)e 
2lufnal)mcn von tbnen allen in narftem 3ujitanbe. 3^ W^^ 
nad) cin9eI)oIter (Erlaubnis einige von if)nen aud^ I)ier im 
Silbe oor. 

3n ben erften 10 Xagen ber 95erfudE)53eit blieben bleje 
äRänner bei if)rer geu)öf)nnd)en Äoft ftel)en unb f(f)iebenxDäI)renb* 




SB. £. «nbcrfon. 



Seins. 



beffen mit bem §am oon 107 bis 122 g beredE)netes „CKtoeife" 
aus, toas tt)oI)1 120 bis 140 g ßitoeife in ber 5RaI)rung entjpredE)en 
tDürbe. Dann gingen fie nad) unb nad) auf 50 bis 70 g in 
ber 5lal)rung I)erunter. 3^^ b^n angeftellten ©leid)gett)id)tsüer'» 
fud)en XDurbe bei folgenber burd)fd)nittlid)en Citoeifemenge 
©Ieid)geu)id)t gefunben: 

62 g totales, 52 g t)erbaund)es eitoeife, 2600 Cal. 
3um 95ergleid) bient, bafe ber amerilanijd)e 5RormaI*Stan* 
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barb für einen 9Kann mit id)toerer SWusfelarbeit 

150 g totales Citoeife, 4500 Cal. 
beträgt.*) 

3^ toill auf (£m3elf)eiten, auf ÄüdEjenjettel ufto. nidE)t näl)er 
eingel)en, ba es nur gu langtoeiligen 2Bieber!)oIungen 31nlafe 
geben toürbe. 3d) toill nur enDäI)nen, bafe fid^ fogar I)ier bei 
ben im tjoraus ftarl trainierten Scannern eine überraf(f)enbe 




B. fi/SCnbcrfon. 



SBeDis. 



•) 3n SBlrnid^IeU f)ai mmattt no^ tüeit l^ö^ere SRormen. 3n »ull. 21 merben füt ooU 
ousgeiDod^fene SRänner folgenbe 9lormen angegeben: 

(HioeiB itolotien 

Hnbebeutenbe SCrbeit 90 2600 

lei(bte , . 100 8000 

mittlere , 126 8600 

ftorfe „ 160 4600 

boitc 180 6700 

\if)i batte „ 200 7600 

SBle \\i «ttoater nun au biegen nefigen 3obIen für febr borte arbeit gefommen? JDbne 
3n>eifel bur^ llnterfu(bungen „aus bem praftlf^en £eben". Cr \tai8t \\t iebenfoHs bur^ bei- 
fpielsmeife folgenbe Zat\aä)tn, aCöbrenb eines fed^stogigen SRobtocttfabrens in SReuj^ort»») 
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unb faft unotx\tänhlid)t 3uita^nic an Störte scigtc, toic aus 
nad)fte^enben 3^^!^^ füt bic ©cfamtftärtc I)crDorgc^t: 

3ün. 3ura 

©. SB. «nbcrfon 4913 5722 

SB. fi. «nbcrfon 6016 9472 

SBcIRs 5993 8165 

Dona^ue 45<4 5917 




Zo^n otapleton. 



f(^ieb ^JÜUntt an ctnem einselnen Xage im ^m 36.2 g N = 226 s 3erfeQtcs Cömei^ aus. 
3n C^oimectiatt unD ilaltfomten bTaud)ten 3portsmänner mä^renb bes ^ratnierens für gru^« 
baüM) 

GicD. Jsett Äoble^). Cal. 

(Iimnecttcut 181 292 557 5740 

iUütfoTmen 27u 416 710 7886 

«ber warum fcbeibet SWillner eine io ungeheure !äUJenge N im ^rn aus? 6cIbitDcr« 
hänbli(!^ roeil bie 2Bi?iemd)aft ihn gelehrt .bat, ba'B (Htt>ei^ Ära^t gibt, unb ous bcmiciben 
©runbe effen bie unglüdlicb^n Spieler in Kalifornien bie 270 g. Tti iCerlauf ift a^o folgenber: 
Xie fBiMenf(^aft fagt: „3b oiel (HtDei'R." ..©ut". lagt ber Sport, „rotr t\\tn oiel <£ia)eife." 
„S(!^ön", fagt bie SBiffenfd)aft, „bie Sportsleute eiien oiel CiroeiB. alio bat bie SBiffenfcbaft 
ttd^tV fladi einem ^übjc^eren unb luttigeren .,circulus vitiosus ' iid)äblid)en 5lreisktuf) fann 
man lange \u^tnl 
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3anuar 3um 

3aIobU5 4548 5667 

Sd^cnler 5728 7135 

Stapleton 5351 6833 

Scjüglid^ btcjer 3una]^mc bcr Stärle bcmerft ^rof. (£I)tt* 
tenbett; bafe bie Stäricmeffung nur oorgenommcn tourbe, um 
beficn fidler ju fein, bafe bie Äräfte nid)t jd)tt)anben, toenn 




3ol>n Stapleton. 



man bas Ctoei^ emjrf)ränfte. 5Riemanb I)atte ]iä) 8ebad)t, bafe 
es umgefel)rt lommen fönnte. 3Il5 es ftd) balb jeigte, bafe bie 
Starte ber Solbaten 3unal)m, ba fd)rieb man bas bem Xrai* 
nieten ju; aber bie 93ermef)rung toar bod^ fo bebeutenb, bafe 
man nidE)t gut urnf)xn lonnte 3U beulen, es jei etroas anberes 
mit im Spiele. Qbtn um bies näl)er 3u unterfud)en, tt)äl)lte 
man bann biefe in I)oI)em SWafee trainierten Sportsmanner, 
bie ial)relang getüoI)nt getoefen toaren foroof)! fi^ toie aud) bie 
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unb faft unocrftanbHd)c 3uital)mc an Störte 3eigt6, toic aus 
nad)\tt^tribcn 3^I^n für bic ©cjamtltärtc f)txvoxQd)t: 

3on. 3uin 

®. SB. «nbcrfoit 4913 5722 

SB. fi. «itbcrfon 6016 9472 

SBcUis 5993 8165 

Donaljuc 45S4 5917 




3oön Stapleton. 



fd)leb anillner an einem einaelnen Jage im i>axn 36,2 g N = 226 g aerfefttes (HcDei^ aus. 
3n (£onnecticut unb Kalifornien bxaud)itn 8portsmönnec wQi)tznt> bes S^rainietens für ($u^« 

ban:»M 

CEitD. J^ctt 5loI)le^. Cal. 

(Eonnecticut 181 292 657 6740 

Äolifomien 270 416 710 7886 

?lber tDorum ^d^eibct anillner eine \o unöcl)curc ajlenge N im ^am aus? Sctbitoer» 
ftänblid) toeil bie 3Bineni(l)oft i^n gelel)rt [})at, bofe Giroeiö Äraft gibt, unb ous bem^elben 
(ßrunbe effen bie unglü(!lid)en Spieler in Äolifomien bie 270 g. Der «erlauf ift aljo folgcnbcr: 
J)ie aBiffenfc^aft fogt: „3b oiel Citucift." „(5ut'*, jagt ber Sport, „a)ir effen oiel (Ktoeife." 
„<5d)bn", fagt bie 3Biffenfd)aft, „bie Sportsleute effen oiel CEicDeiö, alfo M bie aßiffenfd^aft 
rec^t!" 9lad^ einem ^übfd)eren unb luftigeren „circulus vitiosus" (ic^äblid^en Äreislauf) fann 
man lange fu^en! 
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Sanuar Sunt 

3aIobus 4548 5667 

Sc^enlcr 5728 7135 

Stapicton 5351 6833 

Sejügltd) biefer 3una]^me ber Statte bemerft ^rof. (£f)xU 
tenbcTi; bafe bie Stärlemeffung nur üorgenommen tourbe, um 
bellen ftdE)er 3U fein, bafe bie Äräfte md)t fd)tt)anben, toenn 




3oI)n Stapleton. 



man bas Ctoeifj einfrf)ränfte. 5Rtemanb I)atte fid^ 9ebad)t, bafe 
es umgefel)rt fommen fönnte. 3lk es jid) balb setgte, bafe bte 
Stärle ber Solbaten 3unal)m, ha fd)rieb man bas bem 2rai= 
nieren gu; aber bie 93ermef)rung toar bod) ]o bebeutenb, bafe 
man nid)t gut uml^in lonnte ju benfen, es jei ettüas anberes 
mit im Spiele. &)tn um bies nai)tx ju unterfud)en, tDäf)Ite 
man bann bieje in I)o]^em 9Kafee trainierten Sportsmänner, 
bie ial)relang getüoI)nt getoejen roaren foroof)! fid) toie aud) bie 



jemelien ö)UCOC; -^xx be^tiü^tn. tiaek bcirüartiiä« 3i™cö"t^ 
an Xtatt mufe enitt>cber tdn ruidifidier Slotur ktn. uter nbcr 
e$ fliui^ ok Ui^iränterunf ber Jr\o'r mmlt öamr »ein. SUcIifimr 

SUu^ im^ <S>eiPidit betrt^h, Ir liaiicTt me T Mmm lmrav= 
l<I)niti:lidj jcber i^,T 4.^ u^äurent h^r )l>erluä»SY^ct: obf^cnirmmiEn. 

(5^ mufe t)ier betpprpebobeTi uferten, bq alii SciiIneixTiteTi 
^ne %u^nül)me Viä) bei ber neueti itebensiDefie rn bcncrcr 
JJerfa^^mig ful)ltt^ti, utib He toareit in ber il^'*ud>s^eii ebETrrcBs 
alle iniHuttbe ü;re U^vrt:i6e Si.i"I:unc im err.en Sitnige =ui be= 
J|)aupten. Alfter Pi»n tbrieTt ^ett»cnTL, vAi rben eni'cimi, iDährcrtb 

^nierilu. 



33cmcrfeungcn 3U (T^ittcnbcns 35crjud)cn. 



gfett ober mager? 

(£f)e rolr (£;f)ittcnben5 95cr|u(f)e Dergclfcn, toollen toir unferc 
SIufmerlfaTnlcit einen Slugenblid ein paar fünften juroenben, 
näntlid): bem 95erf)ältnis bes 5lörpergetDid)t5 unb ber 
Sebeutung bes Äauens. 

Sinyi(i)tli(i) bes ©etoidits beoba(f)ten roir foäufagen überall 
einfallen. (£;f)ittenben Derlor TV^ kg, SRenbel 6 kg, bieSoI* 
baten im Durdöf(i)nitt 1 kg, unb bie Sportsmänner verloren 
bur(f)fd)nittli^ 2,7 kg. 3a, ein 3lr3t, Dr. Callaban*), ber fid) 
mit unter ben Sportsleuten befanb, oerlor fogar, allerbirtgs 3U 
fetner eigenen großen greube, 9 kg. (£r roog bei Seginn bes 
33erfud)S 92,2 kg. 

Diejer lonjtante ®etDid)tsDerIuft fief)t ia auf ben erjten 
Slid ettoas bebenflid) aus; aber man toirb äiemlid) beruf)igt, 
roenn man bemerlt, bafe ber 33erlu|t naf)e3U überall nur in ber 
erjten Sälfte ber 93erfudf)S3eit 3U beoba(f)ten ijt.'Sn ber legten 
Sälfte f)ält fid) bas ®eu)id)t unoeränbert. (£s t)erftef)t Jtd) 
übrigens gan3 oon felber, bafe eine ®eu)i(i)tsabnaf)me eintreten 
toirb, roenn man foroeit f)erabge]^t, nur 3toei Drittel oon bem 
3U ejjen, roas man früf)er gegeben l^at. 3Ran mufe ef)er barüber 
erjtaunt fein, bafe bie 2lbnaf)me nid)t größer ijt. Sei jeber an^ 
nef)mbaren 5Haf)rungsmenge finbet ber Äörper nid)t nur in 
be3ug auf (Siroeife, fonbern aud) auf gett ®Ieidf)geroid)t. Sei 
fajt allen gejunben 2Ren|(i)en unb Stieren lann man burd) 
reichlichere 3iifüf)J^^n9 ^o^ 5laf)rung gettablagerung bis 3u 
einem geroiffen fünfte 3ujtanbe bringen, aber bas SRäften unb 



♦) (St ift 3U ben 7 nicf)t mitgerechnet, roeil er infolge einer notrocnbtgcn 5Rcife eine 3cit- 
lang ougfcfeen mufete. 
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bic C^^Itung bcr „grctt^cit" fmb teuer. Xie 9latur ^t eine ge* 
tDtffe Steigung, jur 9lormaIe mieber jurücf^ide^en, falls ber 
Sruttermeifter mit ber großen SVoInitngsmenge nid^t fortföf^. 
Xiefe Sel^uptung lann meUei<^t mit ber (Erfahrung mond^es 
fetten Wonnes in 2Biberfpru<^ ju fte^en f<^einen. (&r roill oiel* 
leicht gern mager loerben, aber es gelingt oft nxd}t SBes^oIb 
ni(^t? 3e^r ^oufig, tDeil et mit ben 9laffinements ber Siod^^ 
fünft [einen (Daumen titelt unb babur(^ ©erlorft toirb eine für 
feinen 9lormaIftanb allsu groge 9la^rungsmenge ^u lonfumieren. 
Xer Crganismus Dermag bann biefen flberfd^uß nid^t ju ©er* 
brennen, unb bas $ett Q)irb aufs neue abgelagert, fobalb bas 
alte verfallt, ds gibt oiele merhoürbige 5luren gegen ^ttt)nd)t. 
Am berü^mteften ift fa 95 an t in gs Äur, bie barin befielt, ba^ 
ber Patient ^auptfad)Ii(l^ oon Sricifd) lebt unb {ebenfalls 3tarfe 
urib 3urf^^ hl nur fe^r geringer SRenge genieß. a5ei bicfer 
Äur fann mol)l Abmagerung eintreten, aber gleichseitig ftellt 
fic^ eine aufeerorbentlid) grofee SRattigfeit unb fllberbrufe an bcr 
l$Iei|d)!oft ein. Die bcfte 9lbmagerungsfur ift fo ungeheuer ein^ 
^ad). Sie befte^t blofe barin: 1. Die Cinnal^me 3U verringern 
unb 2. bie Susgabe 3U DergröBem. Das ^ei^t mit anberen 
SBorten: „36 meniger unb arbeite me^r." Das ift eine 9lb* 
magerungsfur, bie je^nmal beffcr ift als bie JBantingfd^e. (Es 
ift ja fein Sergnfigen babei, moger 3U toerben, toenn man 
gleid)3eitig mott u)irb. 9lber baburd^, bafe man meniger ifet unb 
gIeicE)3eitig burct) Sport ober 9lrbcit feine SRusfeln anftrengt, 
roirb man 3ugleict) mager unb ftarf. Das thtn habtn alle 
bie amerifanifct)en 95crfuct)sinbioibuen getan. Da^er bas große 
SBo^Ibefinben. 3n 2BirfIict)fcit I)aben fie fid)er mel)r 5^tt oer* 
loren, als bas ©emid^t oermuten lä^t, ba bie SKusfuIatur burd) 
ben ftarfcn ©ebraud) un3tDeifcI^aft an SRaffe 3ugcnommen I)at. 
3nfoIge ber fo oiele 3oI)te lang I)errf d)enben fl[bercmäl)rungs* 
lH)xt l)abtn bie fieute fonberbare Segriffe oon ®efunbf)cit unb 
Äraft bcfommen. 2BcId)e Sorftellung oerbinbet man in ber 
9icgcl mit bemSegriff „ein fräftigerSKann"? 3* 9^1)^ gemife 
nid)i ]tf)t fc^I, tocnn xd) behaupte, bo^ bie 9We^r3a^I I)ierunter 
einen SKann oerftcI)t „oon ca. 100 kg mit biefen, roten SBacfen, 
einem \)üb]i)m fletncn Sd)merbaud) unb einer 2 bis 3 30!! 
biefen ^ttilaQt, glcid)mä6ig über bas ®an3e oerteilt." (Ein fel^r 
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8etDöf)nltd)er ©intDanb 8^9^^ b^tt Segetartanismus toie aud) 
gegen ben lotalismus tjt ber: „3a, aber bie SBegetartaner ober 
lotaliften fe^en ja fptnbelbürr unb elenb aus." ©erabe btefe 
93or|teUimgen f)aben uns baju gebradE)t, bte Qi)laä)Ux unb 
Sraulne(f)te 3U betounbern, toeil Jie jo Iräftig ausfef)en, unb 
bie Jpinbelbürren iütlänbtf(f)en Setbebauern ober 3apaner 3U 
oerad)ten! Slber man oerlange oon bent Sdf)Iäd)ter, er folle bie 
Slrbeit bes Setbebauern an einem roatmen Sommertag aus* 
füf)ren, ober man fpanne ben Sraulned)t oor eine iapanijc^e 
Djinrilijdfia, unb man toirb balb anbere 2lnjd)auungen barüber 
belommen, too Äraft unb befonbere Slusbauer 3U firtben finb. 
Gin \tf)x großer Seil biefer „fräftigen" 9Känner jinb in 2BtrI= 
lid^feit Sd)U)ädf)Iinge, beren bide gettpoljter Jc^toadfie SRusIeln 
unb ein t)ieUeid)t mef)r ober toeniger fettbegeneriertes Sers unb 
fieberjellen beden unb bie besl)alb bei jeber größeren 2ln* 
|tr engung puften unb u)af)rid)einlid) in jungem Sllter jterben 
(roie eru)äf)nt, rotrb ein SWündfiener Sraulnedfit burd)jd)nittlid) 
nic^t über 42 3af)re alt, aber er fief)t toa^rjd) einlief bis julefet 
„Iräftig" aus). 

yiun lann es mir nic^t einfallen ju bef)aupten, bafe jeber 
bide SWann ein Sd)tDäd)Ung ijt. Gin fc^roerer Sau beutet auf 
Äraft. Slber unter einem |d)tDeren Sau oerjte^t ein Slrst (aufeer 
einem tool)! enttoidelten Änodienbau) eine Jtarle SKusIuIatur. 
Ob inbes ein "SRann „fettfräftig" ober „muslelfräftifl" ift, lann 
man ni*d)t of)ne roeiteres auf ber Strafe Jef)en. Daju bebarf 
es einer fad)oerjtänbigen Unterfud)ung in Slbams Äojtüm, 
9JatürIid) ftef)t auc^ bem ntd)ts im SBege, bafe Seleibtl^eit unb 
SRuslelfraft jid) vereinen lajfen; aber im allgemeinen barf man 
tDoI)I fagen, bafe 5lorpuIen3 ein \tf)x 3U)eifeIf)aftes ®ut ijt, 
bas 3tDar mandie erjtreben, mef)r aber toieber lossuroerben 
toün|d)en.*) 



♦) 93crmutli(ft um micf) in 93crle9cnl)cit 3U brinßcn, fragte mic^ ein ©nfcnbcr in cir.cr 
Äopen^agcncr 3citun0 („^olltilcn" oom 29. 4. 1907): 

„Wts})aXb flnb tuol)! blc Sc^töd^ter burt^roej fo fräfttQc, roo^Igcnö^rte unb ftarfc fieutc? 
(£iwa, njcU fic oon ©cmüfc leben?" 

Zä) antwortete folgenbes: 

„3lm einfädelten !onn ic^ f)ierauf bur(^ einen öina;eis auf ^rof. SBeftergoarb „35 ie 
2e^re oon ber SMortalitat unb SRorbilität" iZ^na 1901) crroibem. «us ber amtlichen englifc^en 
Statlftit fül)rt ^rof. SB. einige 3a^Icn an, bie bie Sierbli^fclt in ben oerfc^iebenen berufen 
im fiebensalter arotfd^en 25 unb 65 3al)ren angeben. Scftt man bie t)urd)f(^nittsfterbli^fett 
auf 100, fo ftcrben oon 

Öinb^ebe, (Eine SReform urticrcr (£mäI)runQ. 7 
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3n bicjem fünfte begegnet man regelmöBig einer (Kn^ 
xoenbung oon anfd^emenb bebeutenbem (Seioic^t. 3ie lautet 
ungefähr fo: „ds mufe bo^ gefunb fein, Iräftig 311 leben. SBie 
lönnte man fonft luberfuloje burc^ gettbir furieren?" 3Wit 
biefer flu^erung ^at man Du^enbe 9RaIe mid^ aus bem (^elbe 
ju fd^Iagen vtx]ni)t, unb es ift barum nic^t möglich, biejen 
fi^Iigen ^unft ju umgel)en. 

3ft es nun aud> fieser, bafe ^tiüux — flberemö^rung — 
S^ubetlulofe turieren tann? 3a, man follte es ja glauben nad) 
bem, mas man ^ört unb Heft, aber gleic^mo^I bin ic^ Don ber 
9lid^tigleit biefes Dogmas nid^t übetjeugt. 3d> beftrette ja nic^t, 
bafe Patienten bei flberemäf>rung genefen fönnen, aber bamlt 
ift nid)t bemiefen, bafe es biefer 3U Derbanlen ift 95or einem 
Sö^tje^nt fal) man, roie Patienten bei reid)Iid^em ilogna!^, 
SBeiU' unb SBiertrinf en fid^ erholten. 3^6t meint man, bafe biefe 

SAitnem 54( 

£anblcutcn 57 

£aiibari>cttem 63 

üiftmcin 66 

6<^iffbaueni 72 

3tmmerlcuten 77 

SiM^^ftnblem 83 

9ädtm 91 

Xifd^Ictn ^ 98 

ZciMlstf&nbUxn ' loo 

e^lä^tem 109 

Siontned^tcn 143 

9Rtt anbcin SBoiten: 92e^men mti 100D3 Gärtner, 10 000 Sanbleuic unb 10000 <Bä)Uid)Ux, 
fo ftetbcn jälyrltd^ im fräftigftcn £ebensalicr boppelt fo oicl Gc^lat^ter roic Gärtner unb £anb« 
leute, Sogar unter ben „|)ungernben", fptnbelbfirren £anbarbeitem beträgt bie-Gterblicbfeit 
im Sersleid^ su ben .^tvo^tgenä^rien" 6d)Iä(^tern nur Vs- 9tur bie Srauer fibertreffen bie 
(BäjU&äittx, foiDo^I in „Iräftigem unb mo^Ijertä^rtem" ^usie^en. als au(^ in 6terbli(^feit! 
£oien oermed^feln Gefun^^eit unb gfettfut^t. S>ie 6(^1 achter unb bie Srouer fterben ebenfo 
wie bie ©<^Iemmer infolge oo,i fettiud)tijen fiebere Wieren-, ^^- unb öirnjeüen in frühem 
90ter. ^te inneren Oraane finb ebenfo fett un) anjeFcbtooKen n>ie ber SRagen. X^a^ ober bie 
}JU\a^t bie toäre, ba^ bie S^lä^ttx ttwa oort Gemüfe lebten, gliube i(^ ntcbt" 

Sei biefer Gelegenl^eit min icb sitieren, toas ein alter erfahrener amerifamf(^er Vx^t, ber 
3U Beobachtungen unter ben oerf(biebenen Solfsflaffen rei(i)e (Selegenl^eit ge^t fyit, ^^xvbi^*) 
(Edward Curtis, M. D.: „Nature and Health" [New York 1906, Henry Holt & Co.], 
(5. 70; jitiert oon (£l>ittenben) : 

„3)ab Überernährung leicht aur Serfürjuna bes ficbens unb gleichseitig 3u einer (Ermeitc- 
rung ber £eber fül)rt, läfet ficf) foa)oI)I mittelbar wie unmittelbar nac^metfen. 93efrage einen 
aituarius an einer fiebensoeriic^eruttgsgeieUfcbaft um feine (Erfahrungen begfiglicb bes 9{ifiIos 
bei ben bicfen ÜHännern, bercn SBäuc^e bie ©ruft an Kmfang übertreffen. 2>u braucbft auf 
feine 9ntQ)ort ntd)t erft su I)5ren. Sein langes C5efi(i)t bei bem (Sebanlen <m bie verlorenen 
,:DoIIard' wirb Antwort genug fein. SJlan beachte bas nns]tf)in ber Suserioä^Iten, bie bas 
I)o^e «Iter crretd[)en, unb in 9 oon 10 grällen wirb man finbcn, ba^ bie .alten 3ungen' nacb 
Xx)ptn wie ber 83iäf)rige »rgant ober OOjä^rige »ancroft gcicbni^t finb: bleicb, fyiQtx unb 
mager im C&egenjaö 3" ben 9loten, Bretten uib Dicfcn. SHerbings ^t, wie voxi)\n ermähnt, 
Diel aufälliges $ett bie 9let3ung, mit bem f)^})tttn UlUx ju oerf(i)winben, aber ber a3n)ant' 
©oncroft»Xi)PU5 ijt niemols fett gea>c|cn. Hnb gcrabe fo iit befonber^ ber Sppus bcfdjoffen, 
ber an ber ^Utersgrcnse bes ^falmiftcn mit fieic^tigfeit oorbcireitet, bie 3ügel feit in ber ^anb 
unb nod) imftanbc, ]o manchen 3tofe im Sßcttfampf bes Sebcns gu oertragcn." 
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Sel^anblung e!)er yd)äbUd) toar, unb bafe, roenn bte Patienten 
gcnajen, es tro^ blejer Seöanblung gejd)af). ©eje^t htn gaü, 
bafe man nocf) einent 3a]^r3ef)nt 3U bem Slefultat lommt, ba^ 
unjere l^eutigen Patienten tro^ ber fl[bercrnäl)rung genejen! 
Öbcrernäl^rung IJt ja ntc^t baö etttätge Äurmittel. Die Saupt* 
fad)e ijt, glaube id), bte Äuftlur, bie Hautpflege ufu)- 3d) glaube, 
bas 3beal roürbe in SBirlHc^leit bas {ein, bafe Jid) bie3e^tung5* 
Patienten SBinter unb Sommer, lag unb 9lad)t brausen auf* 
I)ielten. SIus alter ©eu)of)nÖeit unb 9lüdjid)t auf Untoetter, 
Sd)neefturm ufu). lajjen roir Jie ja freiließ na^ts brinnen liegen, 
aber bafür lafjen roir alle genjter offen Jtef)en, einerlei ob es 
10 ober 20 ©rab friert. 3d) bin mit ^rof. Saugmann^^) 
oöllig barin einig, bafe eine folc^e Äur leine ©ic^t f)eri)orruft. 
gemer ift es eine unbebingt iid)ere (Erfaf)nmg, bafe fieute, bie 
fojufagen „oor offenen öfenjtern leben", fid) faft niemals er* 
falten, aufeer eben roenn fie in einer ©efenjd)aftt)onS[RenJd)en, 
bie bange Jinb oor „3^9"i eingejperrt roerben. 3d) glaube, 
roenn roir alle oon 5linbf)eit an „bie ^olitil ber offenen Züt** 
(ober Sf^^Jter) einführten, fo lönnten roir unjere Sanatorien 
fparen. ^f)X^n allergrößten SRu^en tun fie oielleic^t baburc^, 
ha^ fie ßeute oon ber 3furd)t oor fri|(i)er £uft, unter ber 997o 
von uns leiben, befreien. 

Slber jelbft roenn bie Sanatorien nod) fooiel Slefultate 
mittels ber fiuftluren aufroeifen lönnen unb uns noc^ Jo fef)r 
babei bel)ilfli^ Jinb, altem Slberglauben in biefer 9iidf)tung ent* 
gegenjuarbeiten, \o iJt unb bleibt es ja im ^ödE)ften ©rabe 
ärgerlich unb mifelidf), roenn Jie ben anhtxn Slberglauben be= 
3üglid) ber Überernährung unb bes (Soangeliums bes gleifd)es 
beftärlen, ja gerabe3u bafür agitieren follten, 

3d) l^abe perfönlic^ einige (£rfaf)rung in ber a3et)anblung 
r^onluberlulofe*), unb id) I)abe mid) ferner ettoas mit Stubien 
über luberlulojejtatiftil abgegeben. Diefe (£rfat)rungen unb 
Stubien t)aben meinen ©lauben an bie fl[berernäl)rung, bie 
überbies bie ©efat)r birgt, baß ber SWagen ruiniert roirb, nid)t 
bejtärlt. Die Un3uoerIäjfigleit ber Xuberlulofeltatiftil ^abe id) 



•) an bcm StiQnltvi)aus, bas ber öcrfaffer leitet, Ijat feit einer 9?cif)c oon 3af)ren eine 
Ilcine Sanatoriumsobteilung beftanben. 

7* 
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an onbcrer Stelle**) na(f)3UtDeij[en üerfuc^t, unb t^ lönrtte bar^ 
über noä) mel)r mitteilen, aber bas toürbe f)ier ju toeit füf)ren. 

(£5 ift fd)U)er in bie 3ulii^ft 3U fef)en, aber bennod) getraue 
id) mid) 3U propI)e3eif)en, ba^ eine 3^it lomnten toirb, roo man 
biefe ganje Überemäl)rung unb ÖberfüIIung perläfet unb roo 
man fid) bamlt begnügen roirb, ben 3^^nxng5patienten eine 
x)erf)ältnismä6ig billige, einigermaßen abu)ed)felnbe unb mof)l 
jubereitete Äoft ju geben, mit ber fie aud) in loenig bemittelten 
gfamilien fortfal^ren lönnen. Dagegen roerben, ne!)me id) an, 
bie fiuftlur, bas trainieren, bie -Hautpflege n\vo. roeitere 2fort= 
Jc^ritte machen. 3n biejem ^alle toirb es jid) jeigen, baß ber 
Slppetit ganj pon felbft lommt unb infolgebejjen bie 3Re!)r*= 
iai)l ber Patienten an ©etoic^t 3une^men roirb; aber man toirb 
|ie toarnen l^ierin ju I)od) 3U fommen. 

Diefe meine 2Infd)auung roirb unter anberm burc^ folgenbe 
3tußerungen gejtü^t, bie ein in ber luberlulojefrage Ibelannter 
Slrjt*), ber gleidijeitig Slrjt an einem größeren Älnber^eim 
x]t, mir gegenüber tat. (£r er3äf)Ite ungefäf)r folgenbes: 

„X)lc Rxnhtx in bcm besagten 5linbcrf)CtTn leben ganj unget)euer einfad^. 
gletfdE) befommen \xt nur fcl)r roentg. C^in roejcntlid^er 3:eU ber 5Raf)rung be« 
Jtef)t aus etwa soHbiden 6d)rDar5brotJdE)nitten mit 9Jlargarine ujio. SBunber« 
barerroeHe x\t bas 3lusfef)en ber 5ltnber oortreffitrf). Sie erf)oIen fidE) erjtaun* 
lid^, mtnn {ie in bas 5linbert)eim fommen, unb bie oerjd^iebencn tubcrfulofen 
tttffeftionen oer{dE)tDinben in ber Flegel oon felbjt."**) 

Slber Jelbjt toenn einige 2Baf)rfd)einIic^leit bafür bejte^t, baß 
eine ettoas reid)Iic^e 3^füf)rung von 5Haf)rung, ein getoiffer ffirab 
t)on SWäftung gegenüber einer 3el)renben Äranff)eit toie luber- 
lulofe t)orteiIf)aft Jein lann, fo ijt nod) lange nid)t ausgemad)t, 
baß man jene großen SWengen Sfl^ifd) gebraud)en foll, bie jo 
oft in Sanatorien angetoenbet toerben. Sfl^iJ^ mäftet gerabe 
nic^t befonbers, im ©egenteil. SBenn es ]o ausfef)en lann, als 
ob Diel Sfl^iJc^ f^tt mad)e, Jo berul^t bas barauf, ba^ bie jtarlen 
gleiyd)ener in bet Siegel auc^ oiel gett efjen unb überf)aupt 
oiel effen, roeil bie oielen 8fletfd)gerid)te t^m ®ejd)made jujagen. 

3lls ein Seifpiel oon getttoerben bei Je!)r einfad)er Äoft 
o^ne Sfl^ijd) roill id) erro äf)nen, baß ic^ im Äranlenf)aufe ju 



♦) Dr. med. SfaQCt, Obcrarst an bct 95oIfsI)€U|tätte für fiungcnfranfe äu Ki), 3ütlanb. 
•♦) CBs fcl bcmerlt, bafe bas ficben im iltnberl)cim fi«^ im übrigen mit bcn ©cfunbljeits- 
regeln in abcrcinftimmunö befinbct. 
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Sfanberborg ganj fütättcf) einen 57 iäl)rtgen ^orteur toegen 

eines fef)r langroterigen äßagenletbens in Sef)anblung gel)abt 

I)abe. (£r tourbe auf folgenbe Diät gefegt: 

SWorgens: Saf erbtet, lee, SBetfebrot mit Sutter. 

2rtü^itü(f: Srei ober ©rü^e von perjc^iebener SIrt unb S^^^^ 

reitung. 
Slac^ntlttags: Saferjuppe mit Saft; ein Stüd Äuc^en. 
Slbenbs: SBelfebrot unb Cales mit lee. 

Sei blefer Äojt ftellte Jlc^ bas ©etotdit roie folgt: 
am 28. 8. 1905 (bei ber ©nlegung) . . . 58V2 kg 

„ 2. 9. 1905 59V2 „ 

„ 9. 9. 1905 61 „ 

„ 16. 9. 1905 62V2 n 

„ 23. 9. 1905 64 „ 

„ 30. 9. 1905 (bei ber (Sntlaffung) . . 65 „ 

Das mad)t eine 3^Ttaf)me oon 6^2 kg in 33 lagen bei 
einer ungef)euer einfad)en Sio\t, unb gleid)3eitig oerfc^roanben 
feine 9KagenIeiben. 3^) t)erjud)te ein paarmal bte einförmig^ 
lelt ber Äojt burc^ Derfdfiiebene 3^!^^^ 3^ milbem, bie jonjt 
geu)öf)nlid) vertragen roerben, 3. S. gebratene S^^üc^te, 3frud)t* 
butter, ein toenig gefod)ten gtjd) uju)., aber bas Dertrug biefer 
SWann nxä)t 

SBenn es bal^er auf 8fettmad)en bei !IuberfuIofe anfommt, 
fo toill ic^ t)orfd)Iagen mit gett, Stärle unb 3^der fett 3U 
machen unb an Sfleijd^ 3U fparen. Das lüirb fic^erlic^ ebenjo 
gefunb tote billig Jein. 

SIber Jelbjt loenn es rtd)tig roäre, bie luberfellranlen bis 
3U einem getoiffen ©rabe fett 3U machen, \o folgt baraus burd)* 
aus nid)t, bafe gejunbe SWenfc^en gemäjtet roerben Jollen. Ster* 
gegen |prid)t unter anberm aud), bafe es in ber £anbu)trtfd)aft 
eine alltägliche Seobad)tung ift, bafe fette, Jtarl gefütterte agiere 
nid)t |o lange aust)alten toie magere.*) 

*) Da^ß ic^ mit meinen 9lnf{d)ien über bie (Befal)ren ber Ganatorienfuten nid^i allein 
fte^e, beroeift folgenbes 3ttat aus einet franaöjifc^en mebiainifd^en Seitfc^rift aus ber legten 
3eit. 3n einem ^rtilel, ber „3)ie OberemSbru"Ö bei ben Xuberfulöfen unb il)re (5efal)ren" 
betitelt i)t (im ,, Journal des praticiens** oom 6. Oltober 1906), fte^t: 

„Die 5lranfen f (Raffen \iä) bei \olä)tx 5loft eine Queue t){elfa<f)en Umlüds. Die un- 
mittelbaren golgen Ibnmn fein: ©erbauunflsftörungen, einfadje Diarrhöe ober Colitis, fiebct- 
fongeftionen, oorübergebenber 3ucferurin, (Hroeifeurin (31. SRobin), ^jautleiben, ©rond^itis, 
Slutfpeien, neroöfe Störungen, Abmagerung (Sinoffier)." 

„Die Späteren gfolgen bei Patienten, bie lange 3eit einer aberernäbrung unterworfen 
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Der SWann, bcr 3oIIbi(fe Sd)id)ten unnötigen getts mit fid) 
I)eruntyd)Ieppt, erinnert ntic^ an htn äRann, ber immer mit 
50 kg SBeigen auf bem SRacfen I)erumlaufen toollte für ben gfall, 
bafe Hungersnot eintreten follte. Sotool)! bas gett tote ber 
SBeisen lönnen in yoId)em galle nüfeen, aber es bürfte üorteil* 
l^aft fein, bie 95orräte anbersroo als auf bem äRagen ober htn 
Sd)ultem auf3ubetDa]^ren ! 

Snie biefe (£rtoägungen, noc^ geftüfet burcf) (£rfal)rungen, 
bie ic^ fpäter befpred)en toerbe, bringen mid) ju berJDleinung, 
bafe ber ®eu)i(f)tsoerIu|t bei Cl^ittenben unb feinen fieuten nic^t 
oom Übel ift, unb ^rof. Q^f). ift felber ganj berfelben Slnfic^t. 

SBas bie Sebeutung bes Äauens anlangt, fo oerblent 
es JBead)tung, bafe, tDäf)renb SRr. 2fletd)er, roie ern)äl)nt, bas 
ganje ®eu)i(f)t auf ein f)öä)\i forgfältiges Äauen legt — bie 
Speife foll gelaut roerben, bis jie „ganj of)ne ©efc^mad" ijt — , 
^rof. Gl^ittenben (fiel^e fein Sud) S. 17) I)ierauf fein befonberes 
©eroic^t legt. Dafe feine SJerfuc^sinbioibuen nidjt ä la gfletd)er 
gelaut ^aben, gel^t aud) aus ber äRenge ber ffiilremente f)en)or. 
Das ®eu)id)t biefer ift nur in getrorfnetem 3iifto^öe angegeben; 
rennet man aber mit 257^ feften Stoffen unb 757^ SBaffer, 
fo gelangt man ju folgenbem Durc^fd)nittsgetDic^t für bie tag* 
liefen ©xfremente in frifd)em 3iifto^l>^- 3^ ^^^ sroeiten 9ieit)e 
roirb bie Slnjal^I Äalorien in ber 9tal)rung pro lag angegeben: 

^rof. Q;!)ittenben 58 g 1600 Äalorien 

„ äRenbel 100 g 2250 

11 Solbaten 110 g 2700 

7 Sportsleute 96 g 2600 

Diefe (grfrementenmenge lann man in 2Inbetrad)t ber ge* 
ringen 9laf)rungsmenge für fo 3iemlid) normal anfef)en, unb 
ber irnterfd}ieb im 33ergleic^ mit Dr. oan Someren, ber bei ber 



tDörcn, \in'b: Gflcrofc (SBtIbung von iBinbcgcnjebc unb CKnfc^rumpfcn bcr Oröonc), 3U ftarfc 
SpannuTtö in bcn »lutgcfäben, %itt\uä)i, (ßirf)t, ©allenftcin, SRicrcnUcln u\w/' 

„'SOlan faßt, haji ein Xubcrfulöfcr 3lusfid)tcn ^t ficf) gu et^olen, rocnn feine 93etbou« 
ungsorgane normo! tfttig finb. SWon lönnte ^inaufügcn: dx rlsfiert ebenfalls Slrtt)ritifer (®id)t» 
fronfer) ju tu erben." 

„O^ne 3tDcifeI braucht ein Xuberhilöjer, bef^ti Umfaö geweigert ijt, eine größere SRo^ 
rungsntenge. 9lur bie flberernä^rung mit (Ktueife ij't unnüfe. (Kntroeber ruft fie 93erbauungs- 
Störungen I)efbor, ober es treten, toenn bieje \\6) nid)i einfteüen, ©it^tlranf^eiten ouf, unter 
anbem SRierenjtein." 
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3fletd)erjc^en Äaumet^obe von ca. 1300 Äalorien nur 19 g gx* 
ferementc belam, IJt ouffallenb. hieraus f(f)etnt I)ert)or3ugef)en, 
bafe burd)au5 ntd)t bas Äauen allein blc tounberbaren SRefuItatc 
bei gleicher bctotrlt I)at. Die §auptfac^e fd)eint bie geringe 
Slal^rungsmenge {(Siroeifemenge) gu Jein. Slber bas [erliefet ja 
ni(f)t aus, bafe (£;f)ittenben unb Jeine Äeute burcf) ^Befolgung ber 
gletc^erfc^en äRetf)obe nod) beffere Slefultate l^ätten erjielen 
lönnen. Dieje grage fielet nod) offen unb erforbert bejonbere 
93erfuc^e. 



iRa(i)jd)rift oom 8. 3um 1907. 

Die in obigem 3lb|d)nitt erfolgten Eingriffe auf bie Sana= 
torienloft \)abtn bie Sanotorienärste natürlich nid)t unroiber* 
Jpro(f)en laffen lönnen, unb Jie f)aben bobei roof)! bie SRel^rsaf)! 
bes bänifd)en Slrstejtanbes auf il)rer Seite gef)abt. Überernä]^* 
rung als ^, conditio sine qua non** (unbebingte Sorausje^ung) 
bei luberlulojelur ift ja ein ©laubensartilel geroorben, an bent 
3U rüf)ren als Sod)oerrat angejel^en toerben ntufe. 3nbes fd^eint 
ber ©laube ins SBanlen ju lomnten. 3luf ber a3olfsf)eiIjtätte 
l^ier im ßanbe, roo man bie Jtärlfte fl[berernäf)rung angetoenbet 
^at, f)at man begonnen StofftDed)feIt}erfuc^e barüber ansujtellen, 
roie roeit man namentlid) mit ©iroeife in.berÄoft ber Patienten 
I)erunterget)en lann. Der 93erfud) ift bis je^t nur mit einem 
einsigen äRanne ausgefüt)rt, aber ba er toot)! ber erjte in feiner 
2lrt ift, fo toill idf) mir erlauben barüber ettoas einget)enber 3U 
beri(f)ten. 

Der SBerjucf) i|t im Silfeborg gollefanatorium (170 
Setten) unternommen toorben. ^Referoearst Dr. Segtrup 
San Jen f)at auf Slnregung bes Oberarjtes Dr. Sofus Sang 
bie Unteriud)ung ausgefüt)rt/^) 

3n bem Sanatorium roirb für getDöf)nIid) eine Äojt an* 
geroenbet, bie für ein ©eroidit oon 75 kg 

4800 Äalorien unb 190 g gitoeife*) 
enthält. Der Patient toog u)äf)renb ber 93erfud)speriobe burcf)* 
|dE)nittIid) ca. 66 kg. §ierna(f) Jollte er normalerroeife eine Äojt 
empfangen I)aben, bie 

ca. 4200 Äalorien unb 166 g (giroeife 



•) (£s gibt in 3)cuti(f)Ianb Sanatorien, bie 5000 Cal. unb 250-260 g (Simeife anroenbcn.*«) 
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eTitf)ielt. Gr bclam inbcffen in ben 86 lagen, bie ber 93erfud) 
bauerte, im Durd)fd)nitt ungefäl^r: 

3500 Ädorien unb 84 g (gitoeife, 
b. 1)., bie Äalorien finb auf Ve ^^^ J^^s ©iroeife auf etroa V2 
I)erabgeye^t. 

SBie toir fpäter yef)en roerben (jle^e S. 150—151), erl^ielten 
ber SSerfafler unb bas 33er|ud)5inbit)ibuunt 31. u)äl)renb if)res 
3U)eintonatIi(i)en 93er|ud)e5 im Durd)f(f)nitt ungefäf)r 
2300 Äalorien unb 58,6 g d^iroeife. 

Sermel^ren roir biefe Äoft um 507o, ]o belommen roir 
3450 Äalorien unb 88 g (gicoeife. 

Die 93er|ud)5fojt in bem Sanatorium |d)eint alfo, roas bie 
3uiammenje^ung betrifft, gans eine Äojt ä la Sinb^ebe 3U fein, 
nur ijt bie 9Kenge üergröfeert. 2Bie ift bieje f)albe Giroeifemenge 
nun bem SWanne belommen? 

(£rjt ein roenig Sefd)eib über feinen 3ii|tö^ö t)^i^ Seginn 
bes Serjuc^es. 3d) i^jill Dr. ganjen felbjt Jpred)en lajfen: 

„C^s I)anbclt \xd) um einen Patienten im III. Stabium (alfo von ben 
I)art eingegriffenen) mit einer offenen ^^tife, mit (SirDeift im Sarn, mit 
Symptomen beginnenber 3:uberfuIofe bes 5let)Hopfs famt leichter gfieber* 
temperatur. 5ln unb für |irf) follte man ni^t meinen, bafe bas ein für ben 
93er{urf) bejonbers geeigneter 5IRann toar. 3Benn toir bennoc^ ben Serfurf) 
an x\)m fortjefeten, Jo lag ber ©runb barin, bafe fein (£itDei6f)arn in geiDifjer 
SBeiJe bie ©runblage für bie 93erfud&s!oft abgeben tonnte, unb barin, ba^ bie 
fortu)of)renbe C5erDirf)ts3una!)me barauf beutete, ba6 er burd) ben SBerfurf) 
feinen Srf)aben litt. C^nblirf) toürbe ein pofitioes (Ergebnis bei einem \old)tn 
Patienten oon grofeem 3Berte jein." 

'^ann roirb eine Tabelle über i)tn 3Ttf)alt ber Äojt, bas 
Sti(ljtoffgleic^geroid)t, bas ©eroid^t ufto. gegeben. Das ©leid)* 
geroid)t ift bei ber Unteriud)ung Jtets pofitio, unb roenn man 
oon ben erften brei Xagen abjief)t, fd)eint als Durd)Jd)nitt oon 
|e(f)s Unterjudf)ungen 1,36 g Stidjtoff gleid) 8,5 g (giroeife an* 
geje^t gu [ein. Das ©etDid)t ijt in i)tn 86 lagen um 6.9 kg 
(oon 62,3 auf 69,2 kg) gejtiegen, unb bei ber Untersuchung ber 
fiungen geigt fid) ein \tf)x großer 2fort|d)ritt jum »ejjern. 3^) 
roill roieber Dr. §anfen bas SBort geben. Gr fd)reibt: 

„2(Is bie 93erfud&speriobe begann, fieberte ber Patient nod^ leidet. (£r 
I)atte angefangen ein toenig auf3u|tef)en, !am aurf) ein paar Xage in bie 
ßiegef^alle, mu^te aber roieber %n 93ett, ba bie Temperatur loieber ftieg. 3^* 
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bereit fiel tne Xempciotiir torm bctiönM^, iinö Unfcng Btjntwba awi^ « 
fic&crfrcL <&: hmx je^ in t>cr ificoc^ollc iinD tarn noÄ unö luu^ Nijh, 
immor tne^ fpö^icrcn pi öcl)cn, bis er cm SAhi^Tc bcr ^liobc 5 3tuTibcn 
ta^ii^ ghig. X«s C^iii»et% i>ei5(i)]oanb aus beut ^am gän^IiA." 

«9IIes in flUem ma^t et in Ir.c»«: ^crioDc ^o guu Jcnidbritie, ime 
man mdtjl vbtrfysofft redangen tünnie. Xit Sni^nteihiilbung ^eigt eintn 
entfc^iebenen ftiufgang ber Üungenoffeftion. Xci fhisunirf snib nnbebeidenb. 
Xte JnbtMUbaySUxi reifdionnten. Xos iSoDti^ per&nnnbet (tüs bem ^am. 
Xos Riebet t>ed(!^iirinbet, unb sxis beionters bemerfensiDert i^ tcs f^vanä^t 
nimmt um 6,9 kj? su; nut tie Äffeftion bes Äebltupfs itt un»eränbcrt, oües 
bei einer Äoh, bie nur in geringem SKa^e bie Jcrberung Don Überemobtung, 
Ipe^ell €t]i>ei^ütterurg, erfüllt, inbem bie ^iioeismenge um mebr als ehi 
Iritlel ihr. ^n?en ^tte gut fagen fönnen «um bie ^fte'j im Sex^ältnis 
5tt ber I^ier in bem caralorium übliAen (Jiroeitration in ter ^d^ einge» 

3n einer barauf folgenben ^eriobe lommt bcr Patient 
bann auf geQ)ö^nIid^e Äurloft. Cr nimmt ftctig an (Seioid^t ju, 
aber nur 5,3 kg in 107 Xagen, ober 50 g pro lag, loö^renb 
er in ber Serfuc^sjeit ^0 g täglid^ ^una^m. Dr. ^an\tn fc^reibt: 

„(Er mad^t allo ftäntigc <5ort^(^rittc, ober foum im felben Ser^oUras 
une in ber oor^erge^enben ^eriofce, mo er fosufagen ben entfc^etbenben 
^ritt votmätis tat. ^ntts liegt »o^I fein C^nb pi ber 9nna(me uor, 
ba| bie albuminarme 5loft einen gün|tigeren (finflu^ gehabt (ot als bie albu« 
rmmdi^t; tl^tt wat er rootl am (^fce ter Serfuc^speriotc in bcr SeHcrung 
\o toett gefommen, nne er fc^nelf fommen formte, darauf ge^t es ktngfamer." 

Dr. $. tut 3um Sd)Iuö folgenbe flufeerung, ber ic^ mic^ 
ganj anfd)Iie^en tann: 

,,9latürli^ fann man aus einem eingelnen Serfu^ feine weiteren S^Iüffe 
<$ie^n mit Se$ug auf bie Chmd^ngsper^ältniffe in ber ^^tifist^eropie. 3>ie 
^er{w^sper{on fann tin guter €fonom in fccm ^aus^alt i^es Äcrpers fein 
(unb war es fidler aud)), unb i^rc ©egcnfä^c würben fid)cr leicht ju finben 
fein; aber ber IBerfuc^ geigt, taft eine übergroße (giweiMüiierung fein unbe* 
bingtes unb unabweisbares CErforbemis in ber ^^tijist^crapic ift." 

^d) tann Oberarst SBang unb Dr. $^an]tn für bie logale 
unb ^od)U)tnfommene Unterftü^ung nid)t genug banfen. SHs 
id) bie Sanatorienlojt ansugreif cn htQann, ^ielt man mid^ mo^l 
für nal^cju oerrücft. Dafe bie a3errürftf)eit je^t bei Keinem on* 
fängt auf bem grölen unb angefet)cnbHen Sanatorium bes 
bänifd)en Slationaloereins einjubringen, erlcid)tert meine Sc^ul* 
tctn bebeutenb- 3^0* braucht man aus feinen S^^^Ui^ öod) 
fein (5et)eimnis ju mad)en! 
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3cf) ^offc, bofe ber - obengenannte uereinjelte 93erfud) ju 
95er|ud)en in größerem 2Rafe|tabe SBeranlaJfung geben möge. 
Das Slejultat lann, toie aud) Dr. Sanjen tva)Si)nt, in pelunifirer 
Sinjic^t eine fel)r gro^e Siolle ju fpielen berufen fein. (Eine 
Äoft, toie fie bie S3erfud)5per|on erl^ielt, lann Ieid)t für 40 £)re 
pro Xag geliefert roerben. Die fonft fef)r fleif(f)reid)e Äoft bes 
Sanatoriums loftet 92 jOre. (Sine (grfparnis oon 52 "Ore (gegen 
60 Pfennig) pro Äojttag roürbe im fiaufe ber ^df)xt ]d)on eine 
Itattlic^e Summe hthenUn. Unb bie ©rjparnis in to-xi Sana* 
torien ijt Jogar nod) oerf)äItni5mäfeig geringfügig im 33ergleic^ 
3U bem ungef)euer großen ©eroinn, ben es bebeuten roürbe, 
roenn bie Patienten gelebrt roerben lönnten nad) ber Seim* 
le^r mit roenig ausjulommen. 3^0* i^^^ öi^ 33er^ältnijfe oer* 
3roeifeIt. Der Slrme lernt in ben Sanatorien einen ßuams 
lennen, ber in feinem Ileinen Sausftanb nad) ber (Sntlaffung 
unburc^fül)rbar ift. Das für)rt mit 5lotroenbigfeit 3ur SBerjroeif* 
lung unb bringt i^n baju, bie Sänbe in ben S(f)ofe 3U legen. 
Diejer Umftanb ift rool)l einer oon ben ©rünben, bafe ^rof. 
Gornet") ausrufen lann: „Die Seiljtätten l^aben Jid) in ber 
lat nid)t betoäf)rt." 



Summa Summarum. 

33icl Cirocife ift unnfi^! 
»iel (Eiroeife ift fd)8blid)? 

Sammeln roir nun bie Sauptfummcn aus ben x)ort)cr= 
8ef)enbcn Untcrfu(f)ungen, fo bcfommcn roir für Ciroctfemengen, 
bte allem 2Infd)eme nad) I)tnreid)en ®Ieid)getDi(^t 3U geben unb 
®efunbf)eit unb Äraft 3U erl)altcn, im Dur(f)fd)nitt folgenbe 
3ci]^Icn: 

Xotal 

9 »erjud)e (S. 72) 37 

2 ^ProfeHoren 45 

11 Solbaten unter Irainmg .... 55 

7 Sportsleute erften SRanges ... 62 

Siemad) barf man getroft fagen, bafe man bie getDö]^nItd)e 
eitDetfenorm, 118 bis 145 (Soit) ober 125 bis 150 («troater) mit 
2 bis 3 bioibieren fann, of)ne bafe ber menf(i)Iid)e Organismus 
trgenbu)eld)en S(f)aben erletbet.*) 

2Iber bebeutet bas in 2Birfli(f)Ieit ntc^t basfelbe, toie bafe 
man im täglichen fieben \xd) burd)aus ni(f)t barüber ben Äopf 
3U 3erbred)en braud)t, auf u)el(f)e SBeife man l^inreic^enb (£i* 
roeife befomme? Deutet bas nic^t barauf, ba^ man praltifd) 
genommen immer (Eiroeife genug erl^ält? Dies folgt 
eigentlid) f(f)on baraus, bafe man, felbft roenn man nod) \o ein* 
fac^ lebt, 3. 93. oon Kartoffeln, ^Butterbrot, ©rü^e ufto., un« 



»etbaußcf) 


Cal. 


27 


2948 


36 


2000 


45 


2700 


52 


2600 



*) Z^ wti^ rmiütlid) Qtnau , bafe meine ®egnet mir aWunfs"*), 3lof enl^clms*") 
unb Sftgciroos'*^) mit ^unben ongeftellte 9)eifuc^e oor^Iten tverben, bie bie G^ftblic^Ieit 
ciDei^atmct Ro]t seigen Jollen, 3d) röume ein, bo^ ^tinbe auf bie Dauer beffcn überbrüUig 
roeiben, oon 9leis unb (^ett fa)t o^ne Srietfd) ju leben, aber 1. tvem mirb ni(^i eine \o unge* 
l^euer einförmige Ro^t \^lit]3,\i^ leib? unb 2. id^ fyibt niemals beftritten, bafe ^U\\ä) für 
^unbe eine natfirli^e SRat)rung ift. aRenf(^en ober ]\nh nun einmal nic^t burc^ unb burd) 
^unbe. Diefe Zat^ad)t f (feinen bie $^i)ftoIogen ganj oergeffen ju f)aben. (93erglei(^e bie 
neuen ^unbeoerfut^^e 6. 212.) 
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mögli^ unter . ein 9läI)ritoffDerI)äItm5 von 1 : 10 herunter* 
lommen lann, unb foll man bann — bei jtrenger Slrbeit — 
2500 bis 3000 Cal. ^aben, jo belommt man minbeftens 250 bis 
300 Cal. (gitoeife, toas jooiel toie 50— 60 g bebeutet. Die ein^ 
3ige 9lrt unb SBeiJe, auf bie man 3U tief fommen lann, ijt, 
bafe man anfängt tDeJentlid) ^emij^ reine 5Raf)rungsttoffe, toie 
5ett, ©tarle unb 3u(fer ju ejjen; aber Iiierfür loirb jidE) ber 
SDlagen fdE)on beijeiten bebanfen, unb au^ mtnn man etroas 
reid)Iid) von biejen Stoffen ifet, fo gibt es felbft bei Degetabi*» 
Iifd)er Äojt 5Ra^rungs|toffe genug, voo bas Sflal)rungst)erl)ältnis 
roeit enger als 1:10 i|t, |o bafe man gIeid)tDO^I f^toer unter 
bie 60 g gelangt (unb jollte man Icf)liefelid) barunter lommen, 
nun, |o lann man ja oielleidE)! aud) mit 30 g auslommen — 
man benfe an i>k JReger in Alabama!). 

3jt es ni^t au^ bas 5RatürIid)ite, ji^ 3U beulen, bafe man 
prafttjd) genommen Jtets Citoeife genug befommt, toenn man 
ifet, roas bie 5Ratur bietet? SBie jollte bie aRenf^^eit Jonjt feit 
I)unberttaujenb 3öl)ren oor (£f)rijtus bis 1866, too SBott mit 
Jeiner 5Rorm auftrat, jure^tgelommen jein? Die 5Ratur ijt nun 
einmal ni^t jo gans bumm. 9Kan möd)te oon oom^ereiti fajt 
barauf jd)toören, bafe, toenn ein ?laf)rungsmittel jo bur^aus 
unentbe^rlidE) ijt für ben menj^Iidien (tierijd)en) Organismus, 
roie bas ffiitoeife tatjäd)Iid) ijt, bann biejer Stoff allüberall in 
jo reid)lid)em 2Rafee t)orf)anben jein mufe, bafe ni^t ju be^ 
für^ten jtel)t, man lönne ju toenig beTommen. Siel e^er lönnte 
man auf ben ©ebanfen lommen, bafe bie Jlatur — um jidE)er 
3U gel)en — uns biejen nottoenbigen Stoff in joIcf)em Über* 
flufe biete, bafe roir risfieren uns barin ju überejjen. Das bringt 
uns auf bie grage betreffenb bie mögli^e Sd)dblid)leit 
bes oielen ffiitoeifees. 

Das eine ijt ja, bafe es unnü^ ijt oiel ffiiroeife 3U ejjen, 
ein anberes aber, inroietoeit es jd)äblid) ijt oiel ©toeife ju 
ejjen. Dieje le^tere gtage ijt j^toieriger als jene, unb toir 
müjjen uns ^ier in mand)er Se3ief)ung mit 2Baf)rjd)einIt^Ieits* 
betoeijen begnügen; aber 2Ba^rj^einIid)Ieiten lönnen ja jule^t 
jo tDaI)rjd)einIid) toerben, bafe jie bid)t an bie ©eroifelieit grensen. 
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aSicI CitDCtfe fd)tDädE)t n)al)rfd)cinlid) bic SRusIcIIraft. 

3n btejer §mfid)t. idUI id) nur lurj einige voxf)xn ange^ 
fül)rte 3:atj[ad)en tDieberl)oIen: 

1. SRein eigenes ®efül)l Don Sd)tDad)I)eit, toenn id) in 
Venoben meines fiebens Diel ^Iti]^ gegeffen I)obe- 

2. Dr. §irf^felbs ©efäl)l geftelgerter SWusIeHraft toä^renb 
feiner SJcrfu^e mit 39 g (Eiroeife taglid). 

3. Die unglaublid)e Äusbaucr unb fieiftung5fdl)igfett ber 
Saponer (fie^e bejonbcrs ^rof. 95ael^' Serfu^e mit japanifd^en 
SBagenjieljem). 

4- ^rof. 6;i)ittenbens a3erfud)e mit ]xd) felber unb mit 
ben 12 ©olbaten unb 7 Xumem, bie olle of)nt 3lusnal)me an 
Stärfe junal^men, oIs bas (Hroeife auf V2 ^^^ ^U ^^^ ^oxmaU 
Stanbarbs einge|td)ränlt tourbe. 

(Enblid) toerbe id) fpöter (unter htn SBerbauungsoerfudien) 
befpred^en, bafe 

5. ^I)i)|ioIi)gen von ber SBoitfd^en Sd)ule f eiber (9lanle, 
SRubner) ausbrüdlid) bie |tarfe SRattigfeit I)ert)orI)eben, bie mit 
S3erfud)en, von gleijd) allein ju leben, oerbunben i|t, unb bafe 

6. leber arjt toeiö, in toeld) I)oI)em ®rabe Patienten, bie 
(bei 3uderfranII)ett, ftarfer Äorpulenj) auf j^arfe gfleifd)biät 
gefegt toerben, an SRatttgfett leiben. 

SRan lann tool)! nid)t leugnen, bafe obige Xai\aä)tn nid)t 
bafür fpred)en, ba^ Diel ffiitDeife (5Iei|^) Äraft Derlei^t. SBte 
D;)iII man fi^ nun bie Sd)Iaff^eit, bie (£ttDetfeüberjd)u6 im (5t^ 
folge I)at, erflären? 3a, toenn 30 bis 60 g (giroeife genügen, tft 
es ba eigentltd) jo rounberlid), bafe es bie Äröfte angreift, mit 
120 bis 150 gju tDirtId)aften? (£5 lojtet lelbftDerftänblic^ be= 
beutenbe 9lrbeit, bie großen Jlal^rungsmengen überijaupt 3U 
Derbauen, bas Cin^eife aber, bas ja nld)t DoIIjtänbig Derbrennen 
lann, fonbem ein gans Üeil unoerbrennli^e Sd)Iaden I)inter* 
läfet, bie fieber unb Jlieren aus|d)eiben müjjen, erforbert be* 
fonbere 2lnjtrengungen Jeitens biejer Organe, galls nun bie 
grofee SDlenge Cttoeife unnötig, unnü^ t|t, liegt es ba md)t |o 
ungel^euer na^e, an3unef)men, bafe |ie |d)ablid) tft, tDeilfieeine 
bebeutenbe 2Renge Äraft (ilalorien) bur^ bte 93erbauung unb 
ben Umfaö in ben 3^llen feftlegt? DiefeÄraft gel)t fomit für 
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ben Umjaö ^^ ^^^ äRusIcIn oerloren, looburcl) bie SRatttglett 
TnögItd)enDci|e if)re ©rllärung finbct. 

95tcl ffiiroelfe i|t n)a^r|d)ctnlid) btc Ur|a^e r)er|d)te* 
bencr Äranl^elten. 

5)afe 2Bof)neben, bejonbers Hbcrfütterung mit öfletfcf) oer* 
fd)tebcTie SDlagen«', 5Rtcren= unb ®td)tfranl^eiten u. a. m. ocr* 
ur|acf)en lann, ^terfür |pred)en eine SDlenge (£rfal)mngen. Den 
btreften Setoets gu führen ijt ja jd)toierig, ba jo Diele anbere 
gaftoren ^ier mitjpred)en lönnen. Selbjt roenn obige £etben 
bei Sd)Iemmern bejonbers häufig jinb, |o ift bie Saä)t be5l)alb 
l)iermit feinestDegs entj^ieben. SBer „gut ifet", ber „trinft" 
aud) oft „flut", unb toer oon beiben ift bann ber Sünber, ber 
SBein ober bas Ciroeife? 2lm tDaI)rfdö einlief) jten ijt rool)!, bafe 
bie beiben Sunbcsgenojjen in brüberlidiem 35erein bie 93er= 
antioortung teilen, hierüber jinb vdo\)1 fajt alle Slrjte einig. 
9ln ben äRagenleiben ijt n)of)I ^auptjädE)nd) Überanjtrengung 
id)ulb, unb eine }oId)e lann mögIidE)ertDeije au^ bie 9lieren« 
unb fieberleiben erllären; es ijt jebod) loa^rjd^einlid), bafe f)m 
ebenjo loie bei ber ®id)t oon einer 33ergiftung bur^ bie 3^^= 
je^ungsprobulte b es (Sito ei fe es bie 9lebe jein lann. 9Kef)rere 
oon biejen jinb nämlid) unbebingt giftig, jo !of)Ienjaures 
?lmmoniaI unbÄarbaminjäure, gtoei einanber naljejte^enbe 
Stoffe, bie im Organismus SBorläufer bes §arnjtoffes jinb. 
-Öier jei auf bie interejjanten Unterjud)ungen l)ingerDiejen, bie 
bie ^atoIotojd)e S^ule®^) anjtellte: man oerbanb an einem 
Sunbe bie ^fortaber, bie ja bas Slut oom Darm 3ur fieber 
füf)rt, mit ber unterjten SoI)Ioene, tooburd) bas Slut aus bem 
Darm unmittelbar in ben Kreislauf übergefül)rt tourbe, oI)ne 
bie fieber 3U pajjieren. hierbei jeigte es ji^, bafe loeniger 
Samjtoff unb mel)r 2lmmoniaI im Sarn ausgejd)ieben tourbe. 
(5ab man nun bem §unbe in ber 5Raf)rung Slmmoniaf jalje, jo 
befam er Ärämpfe unb jtarb unter 33ergiftungserjd)einungen, 
rDäf)renb er in normalem 3ujtanbe Slmmoniaf jalge (5larbamin== 
jäure) gut oerträgt. Slber genau biejelben 33ergiftungsjr)mptome 
geigten ji^, toenn ber §unb reid)Iid) mit gleijd) gefüttert tourbe, 
toälirenb jie bei N^freien 9lal)rungsjtoffen nid)t auftraten. SBenn 
ber Sunb an jeiner 3fIeijcI)oergiftung gejtorben toar, jo fanb man 
überall im ©lute bes gangen Äörpers eine bebeutenbe SRenge 
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Smmottui!, ipo^renb biefer 3toff normalenDeUe nur nn Slute ber 
^fortober 5U finben Ht. hieraus fd)h)iien bicic Unterlu^er, baß 
bte £eber ba^u btent, bie aus ber 3^^^^ung bes grleif^ehDetBes 
im Vaxm l^rrfi^reitben Srnmoniafoerbrnbuitgen unf^öblt^ 3u 
machen bur^ t^re Umipanblung in ^amftoff r unb fie oermuten, 
ba^ fie gegenüber 9erfd)tebenen anbem 3toffu)ed)feIprobu{ten 
benfelben 93ad)tbienft uerric^tet. SRan !ann ft^ nun lei^t Dor^ 
Hellen, ba^ bte £eber n>o^I einem Xeil biefer giftigen ^robufte 
gtmaä)\tn x\t, baß aber ber grö^igteit ber £eber, bie <5ift)toffe 
unfc^äblid) ju mad)en, (5ren5en gejogen finb, was möglic^er^ 
meife einige Don ben £eiben ftarfer grl^ifd^effer ertlaren !ann. 
9lad) meiner Crfoljrung finb mand)e ber SDlagen« unb Darm* 
tranfi^eiten, bie namentlid) in ber 3ommer^i^e fo häufig oor* 
fommen, auf 3fleifd)ef!en jurficfjuffi^ren. SieIIeid)t roirb bas 
Sfleifd) an fid) in ber $i^e j[^Ied)t oeriragen, Diellei^t be- 
ruijt es barauf^ bafe bie ^i^e getDiffe <5a^rungspro3e)fe im 
5Ieifd)e l^eroorruft, tDoburd) befonbere ®ift?toffe entfielen. 
äReine 9nf({)auungen merben ^ier im l)dä)\ttn Grabe x>on $rof. 
STOaurcI in louloufe geflutt. «Er I)at 30 3al>re lang als SWili* 
tdrarst in ben fransöfif^en Äolonien mit ber C^ä^rungsfrage in 
ben Xropen experimentiert unb tft ju bcm Wefultat gelangt, bafe 
bie meiften fogenannten Iropenlranlljeiten burd^ „Qbereffung", 
unb 3tDar befonbcrs „glci|d)überenung" Der{d)ulbet finb. 3" f^^ 
nem großen SBerfe über bte Crnä^rung*^), roooon bisl)er nur ber 
erfte Sanb erfd)ienen tft, 3iel)t er folgenbe Sd)Iu6foIgerungen: 

1. „Dafe ber größte 3:cil fccr SerbauungsTrann)etten (X)i)spep{ie, Diarrhöe, 
X>x)]cnttxit), bie in ben tDatmen £onbem \o QtvDö\)nl\d^ finb, teiliveife infolge 
von flberemd^rung entftel)t. 

2. t>ai bie nberemo^rung mit gleij^fpeilcn 3um großen Xeile bie Ur» 
fad)e bet £ebeileiben ift, bie man in htn mannen JBdnbem beobachtet. 

3. X)a6 enblic^ ber gefteigerte Slutrei^tum, an bem bas ^fj^ttgen 
einer gu großen SKenge 9lal)rung, bcfonbcrs eirocibl)altiger 9lal)tung — bas, 
ums xä) Überemo^ng genannt ^abe — fd^ulb ijt, eine mitroirfenbe Ux\a^t 
ber 3rieber!ran!^eiten bilbet, bie |o oft in unfeten Kolonien auftreten." 

^rof. SRaurel betont fpäter, bafe feine (£rfal)rungeu unb 
Sd)Iüffe ja für bte rüarmen fiänber gelten, aber, fagt er: 

„SBeoba^tungen on mir Jelber in Sfranfreid^ in htn 3iöi!<f)C"i^öumen 
3wi|d)en meinen ^ufent^olten in ben Kolonien f)oben in meiner 6eele 3iDeifeI 
I^in|id)tli(f) unferes Seborfs an 9'lal)rung5mitteln in t>tn £änbern ber gemäßigten 
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3one l&eroorgcrufen. Db ni^t ble 5lormen, bie bie meblälnijd^en (Sd&rlftlteller 
angeben, alläu grofe finb?" 

3a, id) glaube, bafe bie 3^^if^I i^ SDlaurels Seele nur 
allju bered)ttgt jinb! 

?lud) anbete 3tt)tfd)enptobuIte 3tDi|^en ffittoeife unb §am* 
jtoff beji^en ©tfttotrlungen, 3. S. Äreattn unb Creatinin, 
Stoffe, bie auf bas §er3 einroirlen, Äopff^mersen unb neroöfe 
(£rfd)einungen ^eroorbringen-®*) 

(£nblid) jinb ein paar Stoffe, bie getoijfe (£itoeife|toffe (unb 
%voax bejonbers bes 3fleijd)es) begleiten, jiel)r Derbäd)tig. Sie 
gelten unter bem 9lamen3antinbafen ober ^urinftoffe unb 
lommen in einer bejonberen ?lbart oon ffiiiDeifeftoffen oor, bie 
SfluIIeproteibe (3enierneiroeife) I)elfet. Sie finb mit Scimjäure 
na^e Derroaubt unb ein großer Seil bat)on roirb als foId)e im 
Sam ausgej^ieben. hierin Hegt bie Urjad)e basu, bafe ber 
Sam bei Dielem gleif^ejjen bid unb trübe toirb. (£s ijt bie Diele 
Sarnfäure, bie f^toer auflöslid) i|t unb baf)er ausge|d)ieben 
roirb, Jobalb ber §arn ji^ abfüllt. ?lun roirb es nid)t als 
günjtiges 3^^^^^ ange|el)en, ftarl I)amfauren §arn 3U f)dbtn. 
Das lann nämlidE) mit einem ÄranIf)eitsfaII in SBerbinbung 
jte^en unb il)n roaI)rj(i)einIid) I)eroorrufen, ber ben 5Ramen 
„^arnjaure Diatl)efe" trägt, bie jiA auf oerfd)iebene SBeije, 
3. S. burd) 2ReIand)oIie, oerfd)iebene Sleroenleiben, ©id)t, 
5lieren|tein ufto. äufeern lann.*) 

©egenüber biejer^fieiben toenbet man reid)Iid)es 2Ba||er« 
trinlen an (gelobtes SBaJier, 3fafd)inger'93i^g==9[BaJ|er ujto.), um 
bie 5Rieren au53ufpülen, ober, no^ bejjer roo^I, eine jogenannte 
purinfreie Diät. (£s i|t nämlid) eine Zat]ai)tf bafe, roenn bie 
Jla^rung leine ^urinjtoffe entl)ält, bie $arnfäure im Sam ftarl 
abnimmt. Slllerbings oerfd)toinbet |ie niemals gan3. Säuglinge 
3. ©., bie nid)ts anberes als SKuttermil^ belommen, bie leine 
Purine entl)ält, fd)eiben bennod) §amfäure aus, roas betoeift, 
bafe Purine (Sarnfäure roirb aud) 3ur ©ruppe ber Purine ge^ 



♦) ^aä) $rof. (£. ßange") lönncn folgenbe Seiben burd) „l^atnfouTe 3)iat^efe" oerurfad^t 
fein: ^us\ä)laQ, Slft^ma, SKiötftne, SReuralgien «5eUd)tsnciiral0icn, 3f(i)tas), periobif(^e Car- 
bialgie (6d)meigen oor bcm Sroer^fell), Strtijritis (ed)te ®i(^t), S^ierenfolil, altobpnie unb 
«lroparäftl)efie (Sc^mersen, Stechen, ?pri(!eln unb Schnurren in gfingcm unb Sftnben, oft in 
JBerbinbung mit S^roellung unb Steifheit), ongioneuiy)tif(^es öbem (oorübcrge^cnbe SRöte 
unb (&ef(^iDuIft an oerfc^icbenen Stellen ber ^aut), periobifdje Sdjlaflofigleit, pcriobifd^e 3)c- 
preffion (fd^Ie^te £aune). 

^inb^ebe, (£ine SReform unserer Ctnö^rung. 8 
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rcd)net) burc^ Umbilbung toirf Hd^cr (Ktoeifeftoff e entfielen fönncn. 
9Man unterf^cibet bes^db „enbogenc" (oon innen aus gebilbctc) 
unb „ciogene" {von au^en jugcfüljrtc) Purine. 

Die enbogene Silbung lann burd) Diät nid)t beeinflußt 
merben, aber bie von außen 3ugefül)rten l)at man ja burd^ ge« 
eignete Diät in feiner SRa^t. ^urinfreie (ober iebenfalls 
beinal^e purinfreie) Slal^rungsmittel finb 3. SB.**): Gier, äRild), 
Ääfe, 95utter, 2Beifebrot, «eis, Kartoffeln, Ro\)\, ©alat, grud)t 
ufu). Starf purinhaltige 9lal)rungsntittel finb: gl^if^ (toeißes 
gfleifd) im felben SRafee roie bunfles. Die Cingeioeibe, toie bie 
fieber, bas Srösd)en, finb befonbers reid) an biefen Stoffen), 
3fifd), ffirbfen, Sol)nen, Spargel, Äaffee, lee, Sier ufto.*) SBenn 
nun bie obengenannten Äranfl)eiten burd^ oiel ^amfäure Ijeroor* 
gerufen roerben fönnen, ift es nid)t 3U oerojunbem, bafe 9leroen« 
leiben, ®id)t ufto. in unferer ftarf "S^t^d) effenben, Äaffee, lee 
unb Sier trinlenben ©efellfd^aft fo allgemein finb. 

Dtefe 3lnfd)auungen oon ber fd)äbli^en SBirtung ber öam* 
fäure finb feine Ieid)tfertigen oegetarianifd)en Übertreibungen. 
3n Dänemari finb fie l)auptfäd)Iid) oon bem oerftorbenen ^rof. 
C fiange oertreten roorben. Dafe befonbers 3fleifd)effen basu 
angetan ift, ©i^t Ijeroorsurufen, ift ja eine fel)r alte (£rfal)rung. 



*) (Sin Sillo untenlie^enber SUt^rungsmittel enteilt fol^enbe anengen oon ^urinftoffen in 
3enti0ramm: 

$udn $urin 

pr. kg |>T. Portion 

VoT\d) 60 1/4 kg enthält 15 

C&olbbütt 80 „ „ „ 20 

&ad)s 120 „ „ „ 30 

Wmbfleifd) 200 V, „ „ 33 

£ammfleif(^ 100 „ „ „ 17 

Äalbflelfd) 120 20 

6(^n)eincfletfd} 120 „ ,, „ 20 

^Ül)neTfletfd) 130 „ „ „ 22 

fieber 283 ,, ,, „ 47 

©rösdjcn 1000 »lo,, „ 100 

Crbfen 40 Va 1 Crbfenfuppe entl^alt 2,5 

filnfen (»o^nen) 60 Vio kg fitnf enfarce „ 2 

^aferfömer 50 

Spargel 2ü 1/4 ., Spargel „ 6 

Äaffee 1000 l iTafic ftarl. Äaffee „ 10 

Xee 2000 1 „ „ a:ee „ 5 

Saprif(^ ©ter 12 1 1 »icr „ 12 

Die 3<iWn ber eriten 9lell)e finb etwas trrcf ül)renb, toetl man ja bei tDeitem md)t biefelbe 
(ßea>i(^Umenge (Erbfen, ^fertömer ufto. ifet wie 5Ieif(^. 3d) ^be besl)alb ba!)'nter ange- 
geben, iDieolel 3enti3ramm ^urirt in einer „Portion" ber bef^anbelten Stoffe 3U finben finb. 
JTOenn man feine grofecn «Portionen (Erbten unb fiinfen ißt, fo loirb bie <Purtngefa^r nid)t grofe. 
JTOiU man aber gan? purinfreie 3)iat ^ab2n, fo mu& man (grbfcn, »offnen unb fiinfen, \d 
fogar ^afergrü^e felbitoerjtänblic^ \ivc\d)en. 



f 
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Sogar ein Sfflann tote ^rof. von fiegben, bcr tool)! als bcr 
gfül)rcr auf bem ©ebtet ber ffimä^rungsfragc in Dcutfd)Ianb 
gelten barf, jcf)reibt*®) , obn)of)I er |onft auf bem 95oitf^en 
Stanbpunfte ftel)t: 

„C^s unterliegt feinem 3^ctfel, hal^ in bcn DorsugsiDcile Don SBegetabilien 
lebenbcn SBoIfefd^id)ten ed^te (5id)t Jeltcn ift. 3tt Sapa"; »>o bie Sauptmaffe 
ber SBeoöRcrung fid^ Dorrulegenb mit 5^ol^Iel)r)braten ernährt, loH bie (5i(f)t 
fait oolljtänbig unbefannt fein." 

Sei ^rof. (£I)ittenbens 33erjudE)5inbioibuen (im gangen 26 
2Rann) fonnte f e|tgeftellt roerben, bafe mit ber geringen (Sitoeife« 
menge in ber 5Raf)rung eine geringe 2lus|^eibung von ^arn^ 
fäure Sönb in Sanb ging unb glei^geitig bie etroa t)orI)anbenen 
(5id)tempfinbungen Derfd)tDanben. ^rof. (£1). fdE)reibt: 

„Sid^er i)t, bafe bei htn SJlonnern, bie t)orI)er an (5i(f)t ober r^eumati« 
|d)en SBefd^toerben gelitten fjatten, biefe 6r)mptome im 95erlaufe ber 3eit, bie 
bie (Experimente bauerten, oolljtänbig perfd^toanben. X)er SBerfaffer i|t bcr 
fidleren tlberjeugung, baft ber (5id^t nur bur^ eine vernünftig eingerichtete 
2)iät vorgebeugt toerben lann. 3" toietoeit fd)on entftanbene fc^toere ^formen 
oon ©id^t einer biätetifd&en Se!)anblung loeid^en fönnen, ift nid^t gans fid)er, 
aber leidste gälle werben obne 3^eifel einer Diateti! im 95erein mit ben 
anbem 93ef)anblungsarten, bie ba3U bienen, bie fd)on abgelagerte garnfäure gu 
entfernen, toeidien. Sebenfalls toirb fd^arfe ^ufmerffamfeit gegenüber bem 
n)of)Ibe!annten, fd^ablid)en (Einfluß ber purinhaltigen Sfla^rungsmittel unb C^in* 
f^ranfung bes CKtoeifeumfa^es, in tlbereinftimmung mit bem toirflidien ißebarf 
bes Äörpers, als ein loirffames SWittel bienen, um allen hzn £eiben oorju* 
beugen, für bie bie $amfäure im allgemeinen als oerantioortlid) angefefjen 
roirb." 

3n Gnglanb I)at |id) ja befonbers Dr. Sllexanber Saig®') 
burd) feinen Äampf gegen bie ^urinftoffe belannt gemad)t. 
(£r ober ri(^tiger ein paar feiner Scf)üler l)aben ein Äod)bud)®®) 
für „^arnjäurefreie Diät" I)erau5gegeben. S^ Sciig fei bemerlt, 
bafe feine ettoas Iünftlid)en 2J)eorien einer ioiffenfd)aftIid)en 
Äritil tDoI)I nid)t ftanbl)alten lönnen, unb bafe er ferner nod) 
an ber alten Ciroeifenorm feftl)ält unb bes^alb — ba er i^U^d), 
gifd), Sülfenfrü^te ufto. oertoirft — genötigt toirb fo grofee 
äßengen Ääfe angutoenben, fogar in ben 9Kittagsgerid)ten, bafe 
es auf Äoften bes 2BoI)IgefdE)madEes gef^ie^t. Seine guten 9le= 
fultate laffen fid) bes^alb gum Seil t)ielleid)t baburd) erflären, 
bafe feine Patienten nicf)t in bie 93erfud)ung lommen, 3U oiel 
3U effen. 5lun, im übrigen jtoeifle id) nid)t baran, bafe es 

8* 
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fül)rcn. 3^ glaube, bie fielet loerben einräumen, bafe i^ ntd)t 
übertreibe, roenn id) fage, bafe eine größere tl[ber|d)uÖ3U» 
fü^rung PonCitoeife, bejonbers tieri|d)em Ciroeife, aller 
9[BaI)rj^einIid)Ieit nad) jdE)äbIid) i\t 

3dE) toill am Sd)Iufe biefes 2lbjd)nittes folgenbe 3eilen bes 
berül)mten ©portsmanns 3. ^. SfflüIIer sitteren („äßein Sgjtem", 
S. 30): 

„3jt bclnc 93crbauung burd) Äörpcrubungen fräfttg gctoorben, lo lannyt 
bu tul)lg betnal)e alle ^rtcn von Speifcn cffcn, fd&eue aber ©Hlg unb |tat!c 
©eröürje unb benfe baran, bafe 93rct unb ©rot mtf)i Äraft unb meniger 
(Sid^t geben als ©raten unb ©eefftea! mit 3t»icbeln. (£eute, bie ctel SIei|d^ 
eJIen, leiben immer an übelried^enbem ^tem.) 2Bie oft l)abe xd) nid^t ge* 
Je^en, bafe bas ©erbauen eines fogenannten „9Bettrubcr*©eefitea!s" bie Gräfte 
ber ©efa^ung eines 5luberbootes berart in ^nfprud^ nal&m, baft es roeit con 
uns überl)oIt iDurbe, bie mir nur etwas ©rot ober einen XeHer gaferbrei ge» 
gejfen l)atten. 3<f) ^cib^ ge|el)en, bafe grofee jtarfe 3taltener, beren Äoft nur 
aus trodenem SBeifebrot unö bünnem Äaffee beftanb, üiel fd^neüer unb mit 
mel)r ^usbauer arbeiteten, als unjere (bönil^en) mit Sfleifd^ unb hax)xx\^tm 
©ier genöl)rten Arbeiter. — Sd^mere Sfleifd^gerid^te, getoürate Salate, 6peifen 
mit C^llig zubereitet (3. ©. rote 5lüben), Sarbinen, gummern, fd^arfe Äa|e 
unh äi)nlid^es finb ©ift für t>tn äRagen ber 5linber. Dasselbe gilt oon ©e- 
tranfen toie SBein, ©at)rif^ ©ier, 5laffee unb Xee. ^nä) C&road^fene tun gut 
baran, ]xä) einzuprägen, baö „jtarfe (5eträn!e Id^toad^e $0länner mad)en". So 
ftar! toie xä) bin, \)aht id& an mir lelbft crfat)ren, bafe ber ©enuö aud^ nur 
einer f)aVbtn gtofdie ©ier ober eines ^Sd^napfes zum 5rüi)ftüd mid^ loroot)! 
für geijtige toie für förperlid^e Arbeit nad^toeislid^ in geringerem ©rabe ge- 
eignet mad&t. 3^ Idiome mid^ nid^t zu er3ät)Ien, baft iä) im allgemeinen 
nur SBafler, teils mit, teils o^ne grud^tfaft, unb äRilc§ anjtatt 2Bein, ©ier 
unb Sd^naps trinfe." 

2Bie man Jie^t, ftimmen bieje bäni|cf)en fiaienerfal)rungen 
auf ein $aar mit ber neuften 9[Bi|fen|cf)aft überein.*) 

*) iERon l^i als <SegenbeiDeis gegen bie 6(^abH(^Ieit bes gfleifd^es angefül^rt, bag ge* 
tDiffe JBoKsftämme iDefentIl<^ von Srleifd) leben unb benno(^ gcfunb unb Iräftlg finb. SBiellelc^t, 
oielleic^t au^ ni(i)i Das bebarf genauerer Unterfu(^ung. C^ner von Danemaris meift ge- 
teilten «raten, ^rof. Dr. med. (£. e^Iers, J^rieb mir, na^bem er mein 93u(^ (in erjter Stuf- 
lage) gelefen l^fltte: 

„3^ fenbe ^f)nen meinen ^ci^Ii(^ften Dan! für 3^r ©u(^ ,.En Reform af vor Ernäring", 
bas iäi mit gtofeer örteube bur^gelefen ^abe. Z^ bin überjeugt, bafe Sie mit 3^rer Äritt! Don 
»oit3 Sunben unb ber Cgiroei&Dergötterung te^t f^aUn. (ßlei(^ feit meiner erften Keife auf 
3slanb, ido id) bie SsWnber oon grif^ unb aKlI(^berioaten mit einem SWinimum von Äo^Ie- 
l^pbtaten leben ]af), begann id) 3u aioeifeln, ob bie »afis unferer (Emö^rungsp^QfioIogie bie 
re(^te fei. als 14) bann bie aWittelmeeroöHer bei »rot unb Olioen unb aBein, aber faft nie» 
mals tierifdjem (Ktoeife lebenbig unb fräfttg \Qf), tourbe mein Sioeifel aur ©eroife^eit. Unb 
enblid^ lernte iä) bie fiebensioeife ber Jleger fennen; fie Idfet fid) aufammenf äffen in 2Rai«- 
gruöe, 3u(fer unb ^^ä)Un ncbft anberer ^flanaenna^rung. alles, loas iä) auf meinen Keifen 
gcfc^en unb gelernt ^e, fprlc^t gegen bie Sbeale ber alten Deutfd)en.'* 



Sinb Me Jla^nmgsmittcl ous beut Pflonsenrei^c 
f^iDcr t)cri)ouIi(^? 

,,2Bir follen in unfercr 9lal)rung eine 8leid)mä6i8e 3Rif({)ung 
aninialif({)er unb t>e8etabUif({)er 9toI)rungsntitteI ^aben. Die 
Degetabilif({)en Slolyrungsntittel finb allerbings loeitaus bie billig* 
|ten, aber bafür fo ]d)wtx vtthaulii), bafe man, um aus ^flan*= 
jenfoft genug 9lal)rung ju ttf)alttn, jeinen SRagen an3ufel)r 
überlaben mufe" ufro., fo ungefal^r lautet eine fieftion, bie toir 
nun fo Diele ]^unbertmaInad)35oit (fielje ® . 65) I)aben loieber^olen 
I)ören, bafe toir fie stoeifellos ebenfogut toie unfer Saterunfer 
lönnen! SBefonbers roirb ja immer unb etoig bie Kartoffel mit 
ungefal)r folgenbem SRaifonnemcnt als abf^redenbes Seifpiel 
aufgeftellt: 

Die Kartoffel ift uberijaupt fd)tDer oerbauli^, befonbers 
aber gilt bies Dom Äartoffcleiioeife; Ijieroon gel)t ein Drittel 
uuDerbaut ab. Se^en loir alfo ben (£iioeifetnI)alt in Kartoffeln 
3U 2®/o an, fo lann man lei^t ausre^nen, bafe ein ^funb SUxx^ 
toffeln nur 7 g t)erbaulid)es (Eiroeiö entl^ält, unb ba ein er= 
tDa(f)fener SRann 105 g braud)t, fo müfete er, wtnn er oon Stax^ 
toffeln allein leben unb feine eigene äßuslulatur nid)t ju lurj 
lommen laffen wollte, nottoenbig 15 ^funb Kartoffeln täglid) 
cffcn! S^^ praltifd)en SBeujeis wirb bann auf bas Clenb ber 
3rlänber bei Kartoff elloft I^ingetoiefen! (Sinterl)er belommt 
man bas ffilenb ber S^paner bei Sleisfoft!) 

3^ 2BirIlid)Ieit müfete bie 2BiffenfdE)aft lonfequent nod^ 
roeiter ge^cn. golgerid)tig müfete man bamit redE)nen (unb bas 
tutmantatfdd)lid) aud))'"), bafe ettoa bie §alfte bes fogenannten 
CSroeifees in Kartoffeln aus „Slmiben" beftel)t, unb ba man biefe 
für oollftänbig ocrbaulid)'^)'^) (b. I). auffangbar) anfielet, fo mufe 
bas Unt)erbaulid)c aus bem (Sitoetfe allein ftammen. hieraus 
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folgt, bafe in einem ^funb Äattoffeln ettoa 10 g „JRo^protein", 
etroa 5 g reines (Kroeife, etroa 3 g unt)erbauUdE)es ffiiioelfe unb 
ettoa 2 g t)erbaulid)e5 reines (Siroeife fein müjfen. Da es ja 
nun bod) vool)l Soits SReinung ift, bafe bie 105 g roefentlid) 
reines Citoeife jein Jollen (in dUi^d) gibt es, fooiel id) roeife, 
leine, unb in ©etreibe je^r roenig Slmibe), |o lontmt man Ion=* 
fequenteriDeife ju bem imponierenben Ergebnis, bafe man, um 
oonÄartoffeln allein 3U leben (tooblgemerlt, toennbieStmibeiDert:« 
los finb, loas i^ jebod) nid)t glaube), täglid) ettua 50 ^funb 
ejjen mufe, roas felbjt für einen 3tlänber etroas reid)Iid) Jein bürfte! 
3^ glaube, es rodre Slnlafe genug ba, bas Dogma oon ber 
Unt)erbaulid)leit ber ^flan3ennaf)rungsmittel ein roenig näf)er 
3U unter jud)en. 3^ ^in ^^^^ ^^^ Äürje roegen an bie Saupt=« 
oertreter aus beiben fiagem i)aittn, nämlid) an Sfleifd), Sfflild), 
Steis unb Kartoffeln. 3^ braud)e jum ©lud nid)t jelbjt 
SBerbauungsoerJu^e anjujtellen. 3^ l^nn mid) auf Unter=« 
iud)ungen Itü^en, bie in SBoits fiaboratorium in 9Münd)en oon 
jeinen Sd)ülem 9lubner unb Conftantinibi oorgenommen 
unb in 93oits „3^it!^rift für »iologie" befd)rieben jinb. 

SBerfud)e mit gleifd).'^)j 
Die 93erfud)sperjon afe brei Sage [lang täglid) im Durd)= 
jd)nitt 1435 g fnod)en= unb fettfreies gleijd). SWe^r lonnte |ie 
nid)t betoältigen, unb am britten Üage I)aperte es (infolge Öbel^ 
feit) bamit, bieje 2Renge ^inuntersuroürgen. Das ^leifd) tourbe 
als „»eeflteaf* (»raten mit »utter, Pfeffer, 3tDiebeIn unb 
Salj) 3ubereitet, Die 9led)nung über (£innaf)men unb Slusgaben, 
in ©ramm angegeben, jie^t jo aus: 



Cinnofjmcn: 


gleite^ 
1435 


CttDeife Sfett Gal. 
305 20,9 1445 


ausgaben: 


Sorn 
264,4 


(Eifremcnte 
Irodenitoff ffittDeife Seit Gal, 




317,5 


17,2 7,5 4,4 72 




303,1 


— — — — 



*) „CBiiDelfe" bebeutet fcIbitDerjtänblid) nur Nx6,25. 3lut fcte N . 9lusf (Reibung burcf) 
bcn $am ift für jcben Zag angegeben, um 3U geigen, trte bie JRatur unabläffig bei ieber be- 
liebigen (Jtoelfemenge (5Iei(f)getDid)t anj[ttebt. 3^ 5nal)rung unb Cgxlrementen i^t ber Durd)« 
fd)nitt 4)on ben brei Tagen angegeben. Dasfelbe gilt oon ben folgenbcn S3erfu(f)cn. 
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fRa)^}saitid)QcvDid)t (nac^ bem ^am bes legten Xages berechnet) : 

305 — (303,1 + 7,5) = — 5,6. 
Skriuft burc^ (Ertrcmente (^nnDtxhaulxd^"): 
2,5V. Cinjcife 
21,1V. 8fett. 

ds bünit ntid) von 3^cteffe, ju bea({)ten, bafe em SRamt 
ungeod)tet ber „Icid)ten SerbauHc^feit" bes gleifc^cs, feinen 
Äolotienüerbraud) nid)t burd) gfletfd) (+ ein roenlg gfett) allein 
3U beden Demtag. 9lonfe^*) loar imftanbe m brei a5erfud)en 
1832 bju). 2009 unb 1281 g gfleifd) ju ejfen, ©obei in ben Ci- 
Irementen 6,2 bim. 12,4 unb ll,6Vo „(Eiroeife'* Derloren gingen. 
Wanfe x>ennod)te nid)t feine 33erfud)e langer als je tintn lag 
auf einmal ausjube^nen, toeil er ein ©efü^I bes SBiberroillens 
gegen Sl^tfd), 99tagenbefd)iDerben, Übelfeit ufto. belam. 

ferner Derbient es SBea^tung, ha)i bie Serfuc^sperfon an 
einer bebeutenben SRattigfeit, namentlid) in ben Seinen, litt; 
bies tDieberl)oIte fid) xDaf)xtrib eines anbem ol^nli^en 95erfud)es. 
9lud) Wanle ertoäfjnt basfelbe unb oemtutet, bafe es ben 3^^^ 
teilungs* unb 9lusfd)cibungsprobulten bes gleifd)es 3U3uf^reiben 
ift* 3n biefem 3iifö^^^nl)önge fei bemerft, bafe roo^renb bes 
8flcifd)t)erfu^es pro ZaQ 1,528 g Samfäure ausgcfcf)ieben rourbe, 
tDäl)renb bie 9lu5fd)eibung bei bem a5erfud)e mit täglid) 2^/^ 1 
9Md)*) nur 0,039 bis 0,044 g gamfäure pro Sag betrug. 

gleifd) allein ift alfo eine „fraftlofe" Äoft, bie fogar 35er* 
giftungserfd)einungen I)en)orbringen ju fönnen fd)eint. (£s ift 
bemerlensroert, bafe fogar bie S3ottfd)e Sd)ule felbft fid) biefe 
äRögIld)feit benft. aSon äf)nnd)en Symptomen l)ört man nid)ts 
bei ben fpäteren a5erfud)cn mit SWais, Sleis, Srot, Äartoffeln, 
MMy ober ©em, obtool)! bie Äalorien 3. SB. im legten gctUe 
benfelben Hefftanb erretd)ten. 

a5erfud)e mit mUä).'') 
?lur ein ein3elnes tgpifdies Setjplel fei angefül)rt: 
CEinnaf)me : 

aWiId& (EttDeife Sctt Äol)Icl)r)brat Cal. 
3075 121,3 119,9 129,1 2142 



*^ Qleifd) enil)ait, toie oben nat)eT bargelegt tourbe, xtiä^li^ ^urinftoffe, to&^renb (Her 
wnb Wm putinfrei flnb. 
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Slusgabe: 



Im $atn in (giftementen 

„(ßlmctö" Xrodenltoff CKroeife gfett Äol&lclj^bt.*) Cd. 
103,7 40,6 9,4 6,7 — 101 

SttdEjtoff8letdE)getDtd)t (ba ber 93erfudE) nur einen Sag bauerte, 
fo ijt es o^ne Sebeutung): 

121,3 — (103,7 + 9,4) = + 8,2. 

„UnDerbauHcö" : 

7,77o «toeife 
5yio gett. 

a5er|ud)e mit 9leis.'«) 
Der Sleis toirb toie getoö^nlid) als „9li|otto" 'otiberettet: 
125 g 9leis toerben mit 20 g 9tinbermarl unb 500 g SBalfer 3U 
einer ©rü^e gelobt. 

(ginna^me: 

9?cts CKtDCtö 8fett S{6f)lt^x)ht. Gal. 

638 65 74,1 493 2977 
Slusgabe : 

im ^axn in (gifrementen 

(EttDCtö a:todcnftoff CKrocife gett Siof)U^x)t>x. Cal. 
83 _____ 

61,6 27,2 13,3 5,2 4,4 121 

Sti(IItoffgIeid)getDid)t: 

65 — (61,6 + 13,3) = — 9,9. 

Da ber SBerJu^ nur eine Dauer von 2 lagen ^at, fo be^ 
beutet ja biefes Defijit gar nicf)ts. gafet man bas Sf^IIen im 
§am oom 1. jum 2. Xage ins Sluge, fo I)egt man feine be«» 
[onberen 3tt)eifel baran, bafe am näd)ften Sage |d)on ©leidE)* 
getDid)t entfte^en birb. 9Man lann |id) ber 93ertounberung nid^t 
ertoeI)ren, roenn man jiel)t; bafe bie beut|cf)en gorj^er aus ber* 
artigen ®Ieid)gerDid)tst)erfud)en aud) nur irgenb ettoas ableiten 
roollen. 



„Unoerbaulid)": 



20,4% (giroeife 
7,17o 5ett 
0,97o ÄoI)Ie^i)brate. 



•) tttcr bie SDlcitöe ber Äo^Ic^pbrate in (Exfrementcn finbet \iäi f^ier feine Slnga&e. 
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»erfuc^c mit Äortoffeln.") 
Die ilattof fein loerben qdod)t, 3U SJtus gequetf^t utü> mit 
Sutter 3u einem JBrei Derorbeitet. Dos 9lefuliat roor: 
(Rnnal^me: 

Aartoffeln 93uttet eimetb Sfett 5lo^(e^i)br. Cal. 
1700 100 44,8 100,5 367 2623 
Susgabe: 

im Sarn in C^zfrementen 

(Eitoeib 3:ro(!enfti)ff (Ettoeib gfett 5lo^Ie^Qbr. Cal. 

66,2 — — _ _ _ 

46,9 20,12 8,7 1,19 2,72 58 

39,7 — — _ _ _ 

StidtfioffflleidEifletDid^t (nad) bem ^om bes legten lages be* 
rennet) : 
44,8 — (39,7 + 8,7) = — 3,6. 

2Ran fielet, bafe loir am britten läge bem (SIei^gen)id)t 
nal^e finb. Dies toirb tDal)rfd)einIid) am oierten Xage eintreten. 
Sebenfalls fprid)t alles bafür, bafe toir bei 3000 Cal. Kartoffeln 
unb Sutter b. \). 1944 g Kartoffeln + 144 g Sutter Ieid)t 
StidtftoffgIeid)gen)ici^t n)erben ersielen fönnen. 
„UnDetbauIid^" : 

19,5«/o «itoeife 
i,27o 5ett 
0,747o Äo^IeI)i)brate. 
Stellen roir nun in geroo^nter SBetje bie SBerbauIi^Ieit ber 
üier unterju^tcn ?lal)rungsmittel 3ufammen, |o erl)alten n)ir bem* 
nad) folgcnbe „Unoerbaulidilcitsloeffisienten" : 

(gttDcife gctt Äol)Icl)r|br. 

gleifd) unb gett 2,5. 21,1 — 

äRilcf) 7,7 5,6 — 

9teis unb Sett 20,4 7,1 0,9 

Kartoffeln unb gett 19,5 1,2 0,74 

Dieje 3^^!^^ unb no^ oiel me^r oon gleid) geringem 
SBerte finben roir nun als reine ©ejpenftcr in un|ern aller* 
feinjten Sanbbüd)ern'®)'®) , unb aus biejen roirb bann bie ©e* 
l^i^te oon ber jd)tt)ercn 33erbaun^Ieit bes (£in)eifee5 aufgebaut. 
Ob bies ganse Dogma n{d)t |d)Ied)t unb re^t ein 9led)enfeI|Ier 
i|t? 93erju^en roir ein toenig mit ben oor^in gefunbenen 
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3oi)ltn auf anbcre SBcifc ju rcd)nen, inbetn mix uns an bte 
abjoluten 3^h^^^ V^^ Slbgang von IrodEcnfubfianj, „CEtioclfe" 
unb Äalorten mit ben dlrcmentcn galten! SBtr I)aben bann: 

in bcr 9'lal)rung In bcn dttemcntcn 

, , , ^ , 

CKtDciö Cal. Ziodtn\uh\t„(Sxm.*' Gal. 

gletlcf) unb gfett 305 U45 17,2 7,5 72 

mnä) 121,3 2142 40,6 9,4 101 

«ci^ unb gett 65 2977 27,2 13,3 121 

Äartoffeln unb gett . . . 44,8 2623 20,12 8,7 58 

Snfolge ber f)dd)]t t)er|d)tebenen 9lal)rungsmcngen in bcr 
JRal^rung x\i ein unmittelbares 93ergleid)en ber in ben ffirfre* 
menfen ausge|d)lebenen Stoffmengen unmöglidE). 

3n ber SBorausJe^ung, bafe ber ffirfrementin^alt bem 3nl)alt 
ber SRa^rung proportional ift, roollen toir t)er|ud)en alle 3ö^I^^ 
auf 3000 Cal. in ber 5Ra^rung um3urecf)nen. 2Bir I)aben bann, 
inbem roir bie 3öI)Ien etu)as abrunben: 

in bct iRafjtung in ben Gilrcntenten 

' CitDctö cäP So5enIubft,„(£iiD." Gal. 

gfleifcf) unb gett .... 633 3000 35\/, 157^ 150 

Smilc^ 178 3000 57 13 142 

«eis unb gett 65,5 3000 277« 13Va 121 

Äartoffeln unb 5ett . . . 51 3000 23 10 67 

Cs xDill mid) bebünlen, i)afe bieje le^te Swfammenftellung 
in me^rfad)er §injid)t 3^terej|e bietet. 3ft ^s 3. S. nid)t auf* 
fallenb, toie bie Ciroeifemenge in ben Cxfrementen oon ber (£i* 
roeifemenge in ber 9lal)rung l^einbar unabf)ängig ift? 9[Bäl)renb 
ber 3nl)alt in ber Jla^rung 3U)ifd)en 633 unb 51 tDedE)feIt; 
I^toanlt ber 3^^alt in ben Crfrementen nur 3tDifcf)en 157a 
unb 10. SBie lafet ficf) bas erlldren? «m lei^tejten offenbar, 
toenn man jicf) bieje beiben ©röfeen oerl)äItnismäfeig unabhängig 
ooneinanber beulen bürfte. Äönnte man bie ®xlremente als 
eine 9lrt Cifret oon einigermaßen fonftanter 3^fö^^^^f^Ö^^9i 
oerljaltnismäfeig toenig oon ben SBeftanbteilen ber 5RaI)rung be« 
einflußt, beulen, \o toäre bas 9lät|el gelöjt. 9Kan müßte fid) 
bann oorftellen, baß obige ffiiroeißmengen in ber Jla^rung, 
praltijd) genommen, alle miteinanber oerbaut unb aufgejogen 
roerben, toäbrenb bas (£xfremcnt==N 3um gan3 überioiegenben 
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Xtilt aus ben Serbauungsfetreten ftammt Sber ^at man rmn 
trgenbtDeld^es Äcd^t, ftd^ bcn Vorgang fo Dor3uftenen? 3^, 
obenbrein in fd^t ^o^em (grobe. 3^ onH mid^ begnügen jum 
Seroeife fJrof. §ammarften**) anjufü^ren; er fd^retbt: 

„t>tt menf^H^e ^t f^eint fiMgens mir [pjon gexmgen Xetl aus 
9la^ruitgsreften unb gtöfttentetls ober, wit na^ Sleif^« ober SRU^no^xuitg, 
faft misf^fie^^ aus^Dormfefreten [^ befte^n. Dementfpre^enb flehten 
aud) viele 9la^ngsmtttel ehte gröbere SRenge ^t ^ouptfd^fic^ babit»^ su 
erseugen, baft fie ehte reid^Uc^ere Seireüon ^eroomifen." 

Dafe biefe flufeerungen, bte ftd^ auf eine Weilte von ber 
35oitfd)en Sd)ule angeftellter'^) Unterfu(^ungen ftü^en, rid)tig 
finb, lägt fi(^ ]i)XDtxlxä) bejn^eifeln. 916er bamit wbcb ja bte 
Ofabel von ber Unoerbaulic^teit bes oegetabilif c^en Sitoeiges gans 
hinfällig. SBenn bie 15V, unb bie 13 g „CKtoeife" bei bem 
3flei|d^*= unb äßild^oerfud^e „faft ausfc^liefelid) von ben SBerbau* 
ungsfefreten fjerrü^ren", fo Hegt es boc^ am näd)|ten an3u* 
nef)men, bafe bie fleinen SRengen 13V, unt> 10 für Sleis unb 
Äartoff ein in noi) größerer ausfc^Iiefelid^f eit ebenbal^er ftammen. 
(Serabe bie 93ottfd)e Schule fe^t ja woraus, bafe ju berfelben 
3ßenge „üerbaulid)er 3;rodfenfub[tan3", ol)ne Küdtfic^t barauf, ob 
|ie aus Citoeife ober ilof)IeI)t)brateit befte^t, biefelbe SRenge 
N==f)altiger Stoffe in ben SBerbauungsfefreten gef)ört.®*) Der 
3ufammenf)ang i|t alfo, fotoeit |ic^ bered)nen lägt, ber, bafe bie 
51 g Slofjetoeife in ben faum 4 ißfunb Äartoffeln fef)r ooll* 
fommen oerbaut unb aufgefogen toerben, gleichseitig aber in 
ben Darmfefreten biefelbe 3Renge N ausgefc^ieben toirb, bie 
fic^ in ben 10 g ©loeife befinbet. SRan ijtt nun auf ben luftigen 
(Einfall gefommen, 10 mit 1(X) ju multipli3ieren unb bas ißro* 
bult burd) 51 3u bioibieren, rooburd) fid) bie 3of)I 19^/2 ergibt. 
(Eine foId)e 9ied)nung fönnen bie ißf)r)fioIogen ja gern 3U il)rem 
eigenen SBergnügen ausfül)ren, aber biefe 3^1)1 19V2 ^Is lÖVaVo 
unoerbauIi(i)es CKtoeife be3eid)nen unb bamit aller SBelt einreben, 
bafe unfer am Ieid)teften oerbaulidies unb billigftes 5RaI)rungs* 
mittel, bie Äartoffel, fo fditoer oerbaulid) fei, bas bürfen bie 
^I)9ftoIogen fcinestoegs. 2Bas toürbe man ba3U fagen, toenn 
donftantinibi folgenbe Sered)nung 3um beften gegeben I)ätte: 
3n ben 1700 g Äartoffeln ftnb 44,8 g (Eicoeife t)orI)anben, unb 
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in betn glctd)3etttg ausgefd)icbenen §arn befinbet \iä) blcfelbe 
N^aWenge, tote in ben 39,7 g Cttoeife, aber 

39,7x100 

' = 89, 

44,8 

aI[o Jinb 897o t>ont Gtroetfe ber Äartoffel unoerbaultd) ! 9Man 
tDürbc n)oI)I über eine foId)e 5Bered)nung läd^eln; inbes liegt 
ja lein ©runb t)or, bie anbere mit ben 19^/27o f^^t t)iel emfter 
3U nel)nten. (£s i|t genau ebenfo jinnlos, 3. SB. bie ®Ir)Io* unb 
3^aurod^oIfäuren ber ©alle für unoerbauIid)es Ciroeife an3u|el)en, 
mt ben Samftoff unb bie Samfäure bes öams als unüer^« 
bauli(i)es Cimeife 3u betra(i)ten! 

Sat man Yxä) erft t)on ben alten SBorurteilen unb 9ied^en« 
f el)lern I)inlänglid) freigemad)t, ]o roirb man, glaube id), unge^ 
fä^r, toie folgt, urteilen: 93on 3000 Cal. in Kartoffeln unb 
Sfett gel)en burd) SBerbauungsfelrete ufto, 67 (2®/,,) oerloren. 
3n «eis unb gfett geben 121 (47,), in 9WiIcf) 142 (57«) unb 
In iSld]d) unb 3fctt 150 (5®/,) oerloren, alfo finb bie oegetabi* 
Ii[d)en 5RaI)rungsmitteI, unb 3tDar namentlid) bie Kartoffeln, 
bebeutenb Ieid)ter oerbaulid) als bie animalifd^en, Sierauf 
beutet aud) ber Xlmftanb, bafe 3ur SBerbauung ber er|teren 
toeniger an N*I)aItigen Stoffen in htn SBerböuungsjelreten oer* 
braud)t toirb (nämlid) 10 bis IS^/g g) als 3ur SBerbauung ber 
legieren (13 bis 15V, g)- 

Dafe bie oegetabiIifd)en Citoeifejtoffe genau ebenfo oer« 
baulid) finb toie bie animalijd)en, bas toirb unmittelbar burd) 
Conftantinibis oben be|prod)ene SBer[ud^e betoiefen. Um in feiner 
ÄartoffeIIo|t „genügenb (gitoeife" 3U belommen, tat er in einem 
SBerjud) 3U ben 1700 g Kartoffeln 200 g ®IutenmeI)I f)in3U- 
3m ©luteum el)l toaren 153 gCKtoeife, in ben Cxfrementen aber 
tourben nur 3,9 g „Citoeife" mel^r ausgejd)ieben als bei bem 
reinen Kartoffeloerjud). 3,9 finb aber nur 2,57, oon 153. 
hieraus fd^Iiefet C: 

„Das t)cgetabtHfd^e (gitocift vtxi)äU \iä) Itn Dornt nlcfit anbers als bas 
anlmoItf(f)c." 

2Bir I)aben ja gefel)en, bafe im Sfl^ifd^« unb gett*93erfud)e 
150 Cal. oerloren gingen, tDäI)renb bei Kartoffeln unb Sf^tt in 
berfelben 9labrungsmenge ber SBerluft nur 67 Cal. betrug. 
Diefer SBerluft aber erfolgte allein burd) ben Darm (Darmfelrete). 
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2lmmomaf, tDaI)renb biejer Stoff normalertDctfe nur im Slute ber 
^fortaber ju finben ift. hieraus fd)Io|fen biefe XInterfud)er, bafe 
bte ßeber basu btcnt, btc aus ber 3ct|eöung bes 2flctf(^eitt)cifees 
im Darm I)errüI)reTtben SlmmomalücrblnbuTtgen unj(i)äblid) ju 
mad)en burd^ il)re Umtoanblung in §amftoff, unb fic vermuten, 
bafe |te gegenüber üerfd)tebenen anbem Stofftt)ed)feIprobuIten 
benfelben SBad)tbienft t)errid)tet. 2Ran fann fid) nun Ieid)t üor* 
jtellen, bafe bie ßeber tDoI)I einem Xeil biejer giftigen ^robufte 
getoad^fen ift, bafe aber ber 3fäl)igleit ber ßeber, bie ©iftjtoffe 
unf(i)äblid^ 3u mad)en, ©rensen gejogen finb, toas mögli(i)er^ 
toeife einige von ben ßeiben jtarfer 3fleifd)el|er erllören lann. 
ytai) meiner ®rf al)rung finb mand)e ber SDlagen* unb I)arm' 
Iranfl)eiten, bie namentlid^ in ber SommerI)iöe fo häufig t)ör* 
lommen, auf 5Ieifd)efjen 3urü(f3ufül)ren. SBieHeidit toirb bas 
gleifd^ an [xd) in ber §iöe f^led)t vertragen, melleid^t be^ 
rul)t es barauf,. bafe bie Si^e getoiffe ©äI)rungspro3ef[e im 
5Ieijd)e I)ert)orruft, rooburd) befonbere ©iftftoffe entjtel)en. 
9(Reine Slnjd^auungen werben I)ier im I)ö(i)ften ©rabe von ^rof. ' 
aWaurel in louloufe geftü^t. (£r I)at 30 3al)re lang als 9WiIi- 
tärar3t in ben fran3öjif(i)en Kolonien mit ber Grnäl^rungsfrage in 
ben Iropen experimentiert unb ift 3U bem Wefultat gelangt, bafe 
bie meiften fogenannten XropenIranff)eiten burd) „Übereilung", 
unb 3tDar befonbers „2fleifd)überenung" t)erfd)ulbet finb. 3^ Jei* 
nem großen 2Ber!e über bie (£rnäl)rung*^), wovon bisl)er nur ber 
erjte SBanb erfd)ienen ijt, 3ief)t er folgenbe Sd^lufefolgerungen: 

1. „X)a^ ber größte 3:cil ber 33eTbauuTtg5!raTt!I)eitcrt (X>x)sptp\xt, Dtarrl)öe, 
DriJentcrte), btc in ben toarmen Jßänbern \o getx)öt)nlid) jinb, tetltoeife infolge 
von llberernöt)rung entjtc^t. 

2. !Do6 bie Überernährung mit gl^iy<f)|pci|ßtt 3um großen 3^eile bie Ur* 
fad)e ber Jßeberleiben x]i, bie man in ben Doarmen £änbern beobacfitet. 

3. Dafe enblicf) ber gejteigerte SIutrei(f)tum, an bem bas auffangen 
einer 3u großen 9[Renge 9'la!)rung, befonbers eiu)ei6!)altiger ?lal)rung — bas, 
toas id^ nberernäl)rung genannt l)dbt — j^ulb ift, eine mltwirlenbe Urfa(f)e 
ber Sieberfranf^eiten bilbet, bie fo oft in unferen Kolonien auftreten." 

^rof. aWaurel betont jpäter, bafe feine Grfal^rungeu unb 
Sd)Iüffe ja für bie toarmen ßänbec gelten, aber, fagt er: 

„Seobad)tungen an mir felber in 5ran!rei(f) in t)tn Svy\\^tnxännitn 
3XDif(f)en meinen ^ufentl)alten in ttn Kolonien !)aben in meiner Seele 3t»eifel 
]&infi(f)tli^ unferes 93ebarfs an Sla^rungsmitteln in ben Jßänbern ber gemäßigten 
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3onc !)en)orgcrufcn, £)b nt^t bie Slormen, Mc bic tncblalnlf^cn ©d&tlftftcller 
angeben, all^u grofe finb?" 

3a, td) glaube, bafe bie 3^^if^I i^ aWaurels Seele nur 
allju bered)ttgt finb! 

^nd) anbete 3^ifd)enprobuIte jtDijdicn Ctoetfe unb §am=« 
jtoff befi^en ©ifttDirlungen, 3. S. Äreatin unb Äteattntn, 
Stoffe, bie auf bas §er3 einroitfen, Äopffd^ntersen unb neroöfe 
(£rfd)einungen I)en)orbringen/^) 

(£nblid) |lnb ein paar Stoffe, bie getDifle Citoeifeftoffe (unb 
jtoar befonbers bes 3fl^ild)es) begleiten, ]tf)x t)erbäd)tig. Sie 
gel)en unter beut 9lanten3antinba|en ober ^urinftoffe unb 
lomnten in einer bejonberen SIbart von Citoeifeltoffen t)or, bie 
5RufIeproteibe (3eIHerneia)eife) I)etfet. Sie |inb mit §amfäure 
nal)e oerujanbt unb ein großer 3;eil baoon roirb als |oI(i)e im 
Sarn ausgejd^ieben. hierin liegt bie XIrjad)e baju, bafe ber 
Sam bei oielem 3flei[d)ef|en bidt unb trübe u)irb. Cs ijt bie oiele 
§amjäure, bie |d)tDer auflöslid) ijt unb bal)er ausgefd)ieben 
toirb, Jobalb ber §arn [xd) abtn\)\t 5Run roirb es nid)t als 
günjtiges 3^i^^Ti angejel)en, jtarl I)arniauren §am 3U l^aben. 
Das lann nämlid) mit einem Äranlf)eit5fan in SBerbinbung 
j[tel)en unb il)n rDaI)rjd)einIid) f)ert)orrufen, ber ben Flamen 
„I)arn[aure I)iatl)e|e" trägt, bie ji^ auf t)er|d)iebene 2Bei[e, 
3. S. burd) 9(ReIand)oIie, oer[d)iebene 5ReroenIeiben, (5id)t, 
9lierenftein ujto. äußern fann.*) 

(gegenüber biejenjßeiben roenbet man reid)Ii(i)es SBaffer» 
trinfen an (geföntes SBalfer, Sa|d)inger=^93id)9=2Baj|er n]w.), um 
bie 5Rieren aus3ufpülen, ober, nod) be|[er rool)!, eine Jogenannte 
purinfreie Dielt. (£s .ijt nämlid) eine 3:at|ad^e, bafe, roenn bie 
5RaI)rung leine ^urinftoff e entl)ält, bie §amjäure im §am ftarf 
abnimmt. Slllerbings t)er|d)tDinbet fie niemals gan3. Säuglinge 
3. JB., bie nid)ts anberes als 9Muttermild) befommen, bie feine 
Purine entplt, [dbeiben bennod) §am|äure aus, toas betoeift, 
bafe Purine (§amfäure roirb aud^ 3ur (Sruppe ber Purine ge- 



•) IRac^ ^rof. (£. fianfle**) lönitcn folgenbe Selben bur(^ „l^amfoute JDiatljefe" oerurfac^t 
Jein: ?riisfd)Iog, 2lft|)ma, aRißräite, SReuralgieit ((5efid)tsneuralflflcn, 3f*ias), periob{fd)e Gar- 
bialgie (©d)meigen oor bem Sroer^fell), Slrtl^ritis (e^te C&i(||t), »Iteretifoltl, aiiobpnle unb 
?rftroparaftl)ene (Sc^meraen, Stechen, ^riefeln unb Schnurren in tJingem unb ^öftnbcn, oft in 
©erWnbung mit Sc^roenung unb eteifteit), angioneuiyjtifc^es ßbem (uoiübergeljenbe SRöte 
unb (Befc^rou^t an ncrf^iebenen Stellen ber 4ööut), pcriobifc^e S(||IafIofigIcit, periobifc^e 3)e- 
preffion {^djUtä^U i?aune). 

^lnb|)ebc, (Eine SReform unfeier (£mft^rung. 8 
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red)net) burd) Umbtibung tDirtlid^er CttDeiMtoffc ent|tef)erifönnen. 
3Jlan unter j(i)etbet besl)alb „enbogene" (oon innen aus gebtibete) 
unb „exogene" {von aufeen 3ugefül)rte) ißurtne. 

Die enbogene Stibung lann burd) Diät ntd)t beeinflußt 
toerben, aber bie von außen 3ugefül)rten f)at man \a burd) ge* 
eignete Diät in Jeiner SRad)t. ^ urinfreie (ober lebenfalls 
beinal)e purinfreie) 5RaI)rungsmitteI finb 3. 5B.®^): (£ier, 9KiId), 
Ää[e, 93utter, SBeißbrot, Weis, Kartoffeln, ÄoI)I, Salat, Sfrud^t 
uJtD. Starl purinl)altige 5Ral)rungsntitteI finb: 3fleifd) (toeißes 
2fleifd) im Jelben SERaße toie bunlles. Die Cingetoeibe, toie bie 
fleber, bas 5Brösd)en, |inb befonbers reid) an biefen Stoffen), 
3fi[^, Crbjen, Sol^nen, Spargel, Äaffee, 3:ee, Sier u[tD.*) SBenn 
nun bie obengenannten 5lrantl)eiten burd) t)iel Samfäure I)eroor=» 
gerufen toerben fönnen, ift es nid)t 3u uerojunbern, baß iReroen* 
leiben, (5id)t ufto. in unjerer Jtarf Sl^ifd) efjenben, Äaff ee, 3^ee 
unb 95ier trinlenben (5ejenfd)aft fo allgemein finb. 

Die je 2lnfd)auungen üon ber fd)äblid)en SBirlung ber §am* 
jtäure finb leine leid)tfertigen t)egetarianifd)en Übertreibungen. 
3n Dänemari finb fie f)auptfäd)Iid) üon bem üerftorbenen ^rof. 
d. ßange vertreten toorben. Daß befonbers 3fleifd)effen basu 
angetan ift, ®id)t I)ert)or3urufen, ift \a eine fel)r alte (£rfa!)rung. 



*) (Ein ililo unten^tel^enber 9la^iungsmttiel tnt^lt folgenbe ^tnQtn oon ^utin^toffen in 
3cnti9ramm: 

$urin ^urin 

pr. kg px. Portion 

3)orfc^ 60 Vi kg enthält 16 

(Bolbbütt 80 „ „ „ 20 

2ad)s 120 „ „ „ 30 

Sltnbflcifc^ 200 Ve „ „ 33 

£ammflei[(^ 100 „ „ „ 17 

Äalbfleif(^ 120 „ „ „ 20 

(Sc^njcineflcifd) 120 „ „ „ 20 

Sü^ncrfleif^ 130 „ „ „ 22 

fiebcr 283 „ „ „ 47 

93rös(^cn lOOO »,io„ „ 100 

(Srbfcn 40 V« 1 «rbfcnfuppe entf)ält 2,5 

filnfcn (»oI)nen) 60 Vio kg fiintcnfarcc „ 2 

Saferfömer 50 

Spargel 20 V* .. Spargel „ 6 

Äaffee looo l lafie itorf. Äaffce „ 10 

Xee 2000 1 „ „ Xee „ 5 

93ai)rtf(ö »ier 12 11 JBicr „ 12 

3)lc 3aWen ber erjtcn Wei^e finb ctmas irrefuljrcnb, toeil man \a bei toeitem ni(^t biefclbc 
CBeroi^timengc (Erbfen, ^aferfömer ufni. ifet toic ^Itx^d^, 3(b ^bc besbalb ba^'ntcr ange- 
geben, toieoiel 3entigramm ipuriti in einer „«Portion" ber beI)onbcIten Stoffe 3u finben finb. ^ 
SBenn man feine großen «Portionen CErbfen unb fiinfen Ifet, fo toirb bie ^uringefa^r nic^t groft. 
SBill man aber gana purinfreie 3)ldt ^ab2n, fo mu^ man (Erbfen, »o^nen unb fiinfen, \d 
fogor Safergrüfee feJbjtDerjtanbU^ ftrei^en. 
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Sogar ein SRann tote ?Prof, von ätv)htn, ber tDo!)I als bcr 
5ül)rer auf bem ©ebtet ber Cmäl^rungsfrage in Deutfd)Ianb 
gelten barf, |d)relbt®®), obtool)! er fon|t auf bem 93oit|(i)en 
Stanbpunite jtel)t: 

„(£s unterliegt !etncnt 3»»etfel, bafe in ben oorjugsrocife t)on SBcgetabilicn 
ltbtnt>tn 95oIfef(f)id^ten ed&te (5ld^t feiten ift. 3^ S^pcin, roo bie öauptmafje 
ber ©eoöHerung Jid) oortoiegenb mit Äo!)Iel)r)broten txnä\)xi, |on bie (5id)t 
fajt oonitänbig unbelonnt jein." 

Set ißrof. (£I)ittenben5 SSerfud^smbtoibuen (im ganjen 26 
9Kann) fonnte f eftgejtellt toerben, bafe mit ber geringen Gitoeife* 
menge in ber 9lal)rung eine geringe SIus|(i)eibung von §arn* 
fäure §anb in §anb ging unb gleidiseitig bie etroa üorI)anbenen 
(5id)tempfinbungen üerJd)tDanben. ^rof. (£1). fdireibt: 

„Sicfier i)t, bafe bei ben SWänncrn, bie oor^cr an ®i(f)t ober r^cumati* 
fcfien 93efd&u)crbcn gelitten Ratten, bie|e Sx)mpiomt im ©erlaufe ber 3eit, bie 
bie (Experimente bauerten, DoHitänbig oerf^toanben. Der ©erfafjer i|t ber 
fidleren llbcräeugung, baft ber (5i(f)t nur burd^ eine vernünftig eingcricfitete 
Diöt vorgebeugt rocrben fann. 3" toictoeit j(f)on entitanbene Jcfitoere gormen 
oon ©i^t einer biätetif^en 93el)anblung toei^en Unntn, i{t nid&t gans Jid)er, 
aber Iei(f)te gälle werben ot)ne S'^eifcl einer Diäteti! im SBerein mit t)tn 
anbern Se!)anblungsarten, bie baju bienen, bie fd^on abgelagerte Sarnfäure gu 
entfernen, toeirfien. 3ebenfan5 toirb f^arfe ?lufmer!fam!eit gegenüber bem 
n)ol)Ibe!annten, fd&äblid&en (Sinflub ber purinhaltigen 9'la!)rung5mittel unb (Rn* 
l^ränfung bes (Rtoeifeumfafees, in Hbereinjtimmung mit bem u)irflirf)en 93ebarf 
bes Äörpers, als ein wirffames 9KitteI bleuen, um allen ben £eiben t)or3u* 
beugen, für bie bie $arnfäure im allgemeinen als oerantmortltd) angefe^en 
wirb." 

3n Cnglanb I)at Jid) ja befonbers Dr. aiexanber Saig®') 
burd) feinen Äampf gegen bie ^urinftoffe belannt gemad)t. 
Cr ober ri(i)tiger ein paar feiner ®d)üler I)aben ein ÄO(i)bud)®®) 
für „I)amfäurefreie Diöt" fjerausgegeben. ßu §aig fei bemerlt, 
bafe feine ettoas fünftlidien ^toxitn einer tDiffenfcf)aftIid)en 
Äritil tDoI)I nid)t ftanbl^alten lönnen, unb bafe er ferner nod) 
an ber alten ©itoeifenorm feftl^ält unb bes^alb — ba er Sl^ifd), 
5ifd), §ülfenfrü(i)te ufro. oertoirft — genötigt toirb fo grofee 
9Kengen Ääfe anjutoenben, fogar in ben 9Mittag5gerid)ten, bafe 
es auf Äoften bes SBol^Igefdimades gefd)iel)t. Seine guten 9ie= 
fultate laffen fid) besl)alb jum Seil t)iellei(i)t baburd) erllären, 
bafe feine Patienten nid)t in bie 93erfud)ung lommen, ju oiel 
3U effen. 5Run, im übrigen jtoeifle id) nid)t baran, bafe es 

8* 
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» 

tDcmger Id)abltd) ift, ju üiel purinfrctes (gitoeife (9MiId), Ääfc, 
eier ufu).) 3U e[|ten als juoiel purtnf)alttges. 

9lber toas follcn xott mit bem oielen, bas bod) leinen 5Ru^en 
bringt unb bas uns tDaI)r|d)einIid) ettoas 95e|(i)tDerben ntad)t 
unb {ebenfalls ju teuer ijt? 

Cs tDäre nod) loett mel)r pont Citoeife unb t)ont SBer^ältnis 
ber Purine 3U ÄranII)eiten 3U fagen.*) 3^ lönnte auf eigene 
prattifd)e (£rfaf)rungen I)intt)eifen**), aber bas roirb I)ier 3u roeit 



*) 2Ber mit ben (BifttDithingen ber Spaltuttgsprobufte ber ^llbuminftoffe , ber £eu!o- 
ntaine, nft^re I6efanntf(^aft au machen toünfd^t, fei auf bie 9Crbeiten ber ^rof. Sang^am 
unb 91 01) oertoiefen. *'') 

••) 3(ö toin bo<^ ein einaelnes, für m\ä) f^Iagcnbe» Seifpiel nennen. (Bin im übrigen 
gefunber unb ungetoötinlic^ IrSfÜger Xierarjt, ber ein re^t fiarfer 9Ieif<^effer toar, befam in 
ben 2>reibigem ein £eiben, bas fi(^ burd^ ftarle HRagenfi^mersen, ftorfe ed^merjen in ^ngem, 
^nben unb 9Crmen, basu nteift 9l5te unb Sn^d^wellung ber S^aui ufto. äußerte, jlurs, ein 
Aronll^eitsbilb, bas ausgeseic^net mit „l^mfaurer :Diatf)efe" ftimmte. Sie 6(^mer3en traten 
periobenmeife auf, fonnten aber ac^t Xage ^intereinanber fo l^eftig fein, baft ber SRann oöDig 
arbeit9untaugli<^ toar, ja au ^ttk liegen unb 9Intifebrin, (El^Ioral, SRorp^ium in großen Stengen 
gebrauchen mu^te. do'Uc^cn ben anfallen litt ber SRann an fe^r großer SERattigfeit (Er fragte 
Piele befannte Spesialiften um iRat, fotool^l in Aopen^gen als aud^ im 9CusIanbe. 2>iefe 
nannten feine ftranf^eit „l^Ktmfaure tDiatf^fe" ober „ttfroparSfil^efie", f<|)oben bie Urfa<!^e.auf 
ÜberanUrengung unb oerorbneten aUt eine mif)t ober weniger ,,Irdftige Aoft", Srleifc^ me^r> 
mals t&Qliä) ufm. 9ber bem 3Rann u)urbe f<|)Iimmer unb f(^Iimmer. :Dur(^ meine Vermitt- 
lung mürbe er in bas Sanatorium Gfobdborg gefc^idt unb geriet baburc^ auf ben Segetaria- 
nismus. Swti bis brei 3al)W tong lebte er als reiner ©egetorier unb würbe gang bcbcutenb 
beffer. 3n ben legten oier bis fünf 3a^i^en ^t er ungefähr ebenfo mit \6) gelebt, alfo oon 
fe^r einfacher Aofi, bie fi(^ ftarf bem Segetarianismus n&^crt (toefentlic^ Srot, Cßrü^e, Kar- 
toffeln, Df>\t unb fef^r toenig gleifc^). CBr ^t Jefet nur unbebeutenbe SRa^toc^en feines alten, 
mel)rere 3al)re ani)altenben £eibens. dx bricht oft in bie SBorte aus: ,,3a, bie ^rofefforen 
faqten, \ä) fei fiberanftrengt unb folle gut effen. 3ufftlligenDeife var niä)t i(^, fonbem mein 
SRagen überanftrengt !" tDa ber aotann fe|)r intelligent unb oerftanbnisoon ift, fo ffobt id^ aus 
feinen perfönlic^en »eobad)tungen über fein ©efinben bei ben oerfc^iebenen fiebensircifen 
mancherlei gelernt — SWan fönnte fagen: „SBarum f ollen Patienten in ein Sanatorium ge- 
fc^idt toerben, um einfach leben au lernen?" ^iergu fann ic^ fagen, ba^ es feiten anbers ge|)t. 
Gie muffen in ein Sanatorium, um, menn i(^ fo fagen barf, gläubig au teerten. Se^t man 
n&mli(^ einen Patienten auf einfache Aoft („^ungerfoft" wirb man fie QtwSfytlidi I)eigen), fo 
finb bamit im Anfang einige Unanne^mlic^ feiten ocrbunben, unb ficiben, bie bur<^ fel)ler^afte 
£ebensioeife oieler Sa^re entfianben finb, oerfc^winben nur langfam. a?orl&ufig alfo tritt oiel- 
lei<i^t leine Sefferung ein. Ser Patient nimmt Q)al)rf(|)einli^ einige $funb an Cßetoic^t ab, 
unb unterbeffen Iftrmt feine Umgebung bem Firmen bie JO^ren ooll oon ber „^ungerfoft". 
C5el)t er nun „ber gröberen 6i(^erl)eit l^alber" au einem anbem flrat. „blo^ um feine SRei- 
nung au l&örcn", fo bcfommt er in 9 oon 10 9&llen biefelbe £e!tion über „unaureic^enbe (ftc- 
na^rung". ^us biefem Cßrunbe ge^Brt ein felfenfefter Cßlaube unb eine eifeme (Energie baau, 
bem 3)ru<f ber bffentlid^en SRetnung au trogen, unb bicfen (glauben erwirbt man am beften in 
einem Sanatorium, wo fortwa|)renb Cßelegent)eit ift , oon ben j^eilungen anberer mittels ber 
Jöungerloft au I)ören. Süperbem ift, wenn bie ^milie mit ber einfad)en 5loft nicbt einoer- 
ftanben ift, bie ^^erdnberung für ben einjelnen nic^t leicht burc^fü^rbar. SBas man leitet bur(^' 
füi)ren fann, wenn man ni^ts anberes fie^t, wirb fc^mer, wenn ber Z\\äi oon i^edereien ftro^t 

(Ein Äopen^agcner ^rofeffor erad^lte mir füralitii folgenbes: „93or eini:)en 3al)ren 
wol^nte ic^ einer Si^ung im (bSnifc^en) „9lat{onalö(onomif(^en Verein" bei. (Eine 9Cutoritat 
(«Profeffor) fprocb über bie (Em&^runasfrage unb wies na^ , ba^ bie unteren Älaffen ber (ße- 
fellfc^aft burc^weg in bejug auf (Eiweiß in Unterernährung finb, unb es würbe nft^er erörtert, 
wie man bem abl^elfen lönne. SBS^renb ber 2)i9fuffion trat auc^ ein \it)x befannter Statiftifer 
auf unb fagte: „3a, auf bie p^i)fiolo3ifd)e ^rage oerite^c ic^ mi^ nic^t, aber ic^ weife etwas 
in Statiftif, unb i^ will blofe barauf Ijinbeutcn, bafe bie Statiftif lef)rt, baft bie gut fituierten 
(Befellfc^aftsflaffen in ber Stabt ausfterbcn unb aus ben unteren — nac^^(Eiwcife |)ungemben — 
CBefellfc^aftsflaffcn oom £anbe crfefet werben!" 
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fül)ren. 3^ glaube, btc £e[er loerben einräumen, bafe id) nicf)t 
übertreibe, loenn id) fage, bafe eine größere fl[berfd)u63U' 
füf)rung PonCitoeife, bejonbers tierif(i)eni(£itt)eiö, aller 
2BaI)rfcf)einIid^Ieit naä) fd)öblid^ ilt. 

3cf) toill am S(i)Iufe biefes 9Ibf(i)nittes folgenbe 3eH^n bes 
berül)mten Sportsmanns 3. Sß. 9KüIIer gitteren („50lein®r)item", 
S. 30): 

«Sit beine Serbauung burd^ Äörperübuttöen Iräfttg gctDorben, \o !annft 
bu ru^ifi beino^c alle Wirten Don Spetfcn effcn, J^eue ober (SUlg unb ltor!e 
(]5exDür5e unb benfc boron, boft 93rcl unb ©rot nteftr Äroft unb toenlger 
©Id&t geben als »raten unb 93eef jtea! mit 3w>tebeln. (£eute, bie mel gielf^ 
eflen, leiben immer an übelrie^enbem ?ltem.) 2Bie oft b^^e i^ nid&t ge* 
Jei)en, baft bas ©erbauen eines Jogenanntcn „2Bettruber*©eefitea!5" bie Äräftc 
ber 93efa^ung eines 9luberbootes berart in 3(nfprud^ nabm, bab es toeit oon 
uns überl)oIt tourbe, bie toir nur ettoas 93rot ober einen leller Safcrbrei ge* 
geffen l)atten. 3<3& l)obt gefeiten, ha^ grofee jtarfe 3taliener, beren Äojt nur 
aus trodfenem SBeiftbrot und bünnem Äaffee bejtanb, oiel fd&neüer unb mit 
me!)r ?lusbauer arbeiteten, als un|ere (bäni|d)en) mit ^Iti]^ unb ba^rijd&em 
93ier gendl)rten Arbeiter. — Sd&mere Srleifdfigcricfite, getoürste Salate, Speifen 
mit (£Iiig zubereitet (3. ©. rote ^^vibtn), Sarbinen, Summern, f^arfe Ädje 
unb &\)rüi^t& finb (Sift für htn Sl'lagen ber 5linber. Dasselbe gilt oon (&t» 
tränten mie SBein, SBaprif^ ©ier, Äaffee unb lee. %uä) (£noad)fene tun gut 
baran, fi^ einäuprSgen, bafe „jtarfe ©etränfe f^roa^e SWänner macfien". So 
|tar! roie id& bin, l^abe id& an mir Jelbjt erfal)ren, bafe ber ©enuft au^ nur 
einer l)alben gflald^e 93ier ober eines ^S^napfes 3um grü^Itüd mid& [oroobl 
für gcijtige tole für förperli^e Arbeit na^toeisli^ in geringerem ©rabe ge- 
eignet mad&t. 3^ ?^äme mi^ nid&t 3U eradblen, baft i^ im allgemeinen 
nur SBaffer, teils mit, teils o^ne gru^tfaft, unb SDlil^ anitatt SBein, 93ier 
unb Sd)naps trinle." 

2Bie man fiel)t, ftimmen biefe banifd)en £aienerfal)rungen 
auf ein §aar mit ber neuften 2Biffenjd)aft überein.*) 

*) SRon ^t als (Begenbetoeis gegen bie 3(^ftMi4(ett bes IJfleifc^es an0effll)rt, bab ge« 
tDtffe SBoItsftdmme toefentli^ oon %Ui\ä) leben unb bennoc^ gefunb unb ltdfüg finb. mtUti^t, 
oieUeic^t auä) nicbt. 2)as bebatf genauerer Unterfui^ung. (Einer oon 2)anemarf8 meift ge- 
teilten ulkten, iprof. Dr. med. (£. CE|>Iers, ]d)xitb mir, nat^bem er mein »uc^ (in erfter Auf- 
lage) gelefen l^te: 

„3^ fenbe 3^nen meinen '^tnl\^\itn Danlfür^^r ©u^ ,.En Reform af vor Ernäring'% 
bas i(^ mit grofeer greube bur<!^gelefen |)abe. Z^ bin überjeugt, baft Sie mit 3^rer Äritil von 
»oita ^unben unb ber (EiweiBoergötterung red^t t^cm (Bleich feit meiner erften «eife auf 
3slanb, wo i^ bie Ssßnber ©on 8fifd& unb aRilc^berinaten mit einem SRinimum oon Äo^Ie- 
l^Qbraten leben fo^, btQann i(^ ju jireifeln, ob bie ©afis unferer (Emö^rungspIjQfiologie bie 
xtditt fei. als iäi bann bie SWittelmeetoöIIet bei «tot unb JOlioen unb SBein, abet faft nie- 
mals tierif^em (Eiweift lebenbig unb frfiftig \afi, rourbe mein 3n)eifel jur (BeiDife^eit. Unb 
enblic^ lernte i(^ bie fiebensioeile ber «Reget lennen; fie Idftt fid) auf ammenf äffen in SRais- 
gtüfte, 3udei unb gtüc^ten nebft anberer «ßflandenna^rung. anes, was id) auf meinen «Reifen 
gefel)en unb gelernt ^be, fptit^t gegen bie S^eale bet alten Deutf(^en." 



6inb Mc 5la^rung5mtttcl ou5 bcm Pflonäcnrci^c 
l^iDcr öcrbouli^? 

„2Bir füllen in unf crcr Slo^rung eine gleicf)mä^ge 9Rifd^ung 
anintalifd^er unb oegetabilifd^er Slo^rungsmittel ^aben. 3)ie 
Degetabtlifcf)en Slo^rungsmtttel ftnb allerbings loettaus bie billig« 
|ten, ober bofür fo fc^toer oerbanlid), bofe man, um aus iß|Ion«= 
jenfoft genug 9lal)rung ju erhalten, feinen 3Ragen oIl3ufef)r 
überlaben mufe" ufo)., fo ungefal)r lautet eine fieftion, bie roir 
nun fo oiele ^unbertmaIna(^95oit (fie^e S. 65) I)aben toieber^olen 
^ören, bafe mix fie 3U)eifeIIos ebenfogut mit unf er 35aterunfer 
fönnen! Sefonbers roirb ja immer unb eroig bieÄartoffel mit 
ungefäl)r folgenbem Slaifonnement als abfd^retfenbes Seifpiel 
aufgeftellt: 

Die Äartoffel ift überhaupt ]d)mtx oerbaulid), befonbers 
aber gilt bies oom Äartoffeleitoeife; ^ieroon ge^t ein Drittel 
unoerbaut ab. Se^en toir alfo ben (giroeifeinfjalt in Äartoffeln 
ju 27o ön, fo fann man lei^t ausredynen, bafe ein ißfunb Aar* 
toffeln nur 7 g oerbauIid)es Citoeife enthalt, unb ba ein er* 
toa^fener SRann 105 g braud)t, fo müfete er, u)enn er oon Aar* 
toffeln allein leben unb feine eigene SRusfuIatur nid)t ju lurj 
fommen laffen toollte, nottoenbig 15 ißfunb Äartoffeln täglid) 
t\]tnl 3^^ praftifc^en SBetoeis toirb bann auf bas Glenb ber 
3rlanber bei Äartoffelloft l^ingetoiefen! (^interl^er befommt 
man bas Clenb ber Japaner bei Sleisfoft!) 

3n 3BirlIid)fett müfete bie 3Biffenf(i)aft lonfequent nod) 
weiter gel)en. SoIgertd)tig müfete man bamitred)nen (unb bas 
tut man tatfäd^Iid) aud))^®), bafe ettoa bie §alfte bes fogenannten 
©toeifees in Äartoffeln aus „9lmiben" beftel)t, unb ba man biefe 
für oollftanbig oerbaulid) '^)'^) (b. I). auffangbar) anlicl)t, fo mufe 
bas UnoerbauHdie aus bem Ciroeife allein ftammen. hieraus 
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folgt, bafe In einem ^funb Kartoffeln ettoa 10 g „5RoI)protein", 
ettoa 5 g reines Gitoeife, ettoa 3 g unoerbauIid)e5 Citoeife unb 
ettoa 2 g oerbauUd)es reines Ciroeife |ein ntüffen. Da es ja 
nun bod) o)of)I SBoits Söleinung i?t, bafe bie 105 g o)e|entItd) 
reines Siioeife [ein joIIen (in gleifd) gibt es, [ooiel id) weife, 
leine, unb in ©etreibe fel)r roenig 9lmtbe), fo lommt man Ion- 
fequentenoeije ju bem imponierenben (Ergebnis, bafe man, um 
oon Äartoffeln allein 3U leben (ojoblgemerft, wtnn bieSlmibe toert^» 
los finb, toas id) jebod) nid)t glaube), täglid) ettoa 50 ^ßfunb 
e^en mufe, u)asfelb|t für einen 3tlänber eto^as reid)Iid) jein bürfte! 
3d) glaube, es wärt 5Inlafe genug ba, bas I)ogma oon ber 
Xlnoerbaulid^leit ber ^flan3ennal)rung5mittel ein toenig näl)er 
3U unterfud^en. 3^) toill mid) ber Äürse roegen an bie §aupt* 
oertreter aus beiben ßagern I)alten, nämlid) an 3fl^i|<i)i SDiildö, 
5Reis unb Kartoffeln. 3*) braud)e gum ©lud nid)t felblt 
93erbauungsoerfud)e anjultellen. 3<i) l^nn mid) auf Unter* 
fud)ungen Itü^en, bie in SBoits ßaboratorium in 9Künd^en oon 
feinen Sd)ülem 9iubner unb Conftantinibi oorgenommen 
unb in 93oits „3^it|^rift für Siologie" bejd^rieben finb- 

93erfud)e mit 5Iei|d^.'^)^ 
Die 33er|ud^sperfon afe brei 3:age [lang täglid^ im Durd)- 
fd)nitt 1435 g Inod)em unb fettfreies Sl^ifd)- 9Wef)r lonnte fie 
nid^t beojältigen, unb am britten läge I)aperte es (infolge ilbel*' 
feit) bamit, biefe 9Menge I)inunter3U0)ürgen. Das SIeifd) ojurbe 
als „Seeffteaf' (»raten mit »utter, Pfeffer, 3tDiebeln unb 
(3al3) 3ubereitet. Die 9ied)nung über (£innaf)men unb Slusgaben, 
in ©ramm angegeben, |ief)t fo aus: 



Cal. 

72 



♦) „(EttDclft" bebeutet felbftoerftanblit^ nur Nx6,25. mm tie N.?lusfd)eibunö burtf) 
ben ^xn i\t für Jeben Zqq axiQtQtbtn, um ju ^t'iQtn, wit bie SRatur unabläfftg bei ieber be- 
liebigen Ctxreifemenge (ßleit^geroic^t anftrebt. 3^1 iHaljrung unb (£3Elrementen ijt ber 35urd)« 
ft^nitt von ben brei a:agen angegeben. 35asfelbe gilt oon ben folgenben S?erfuc^en. 



(£mnal)men : 


mm 

1435 


Citoelfe Sett Cal. 
305 20,9 1445 


Slusgabcti: 


Sorn 
264,4 


ffiilretnente 
arrodenjtoff ©roetfe Uett 




317,5 


17,2 7,5 4,4 




303,1 


— — — 
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(£itDclfegIctd)gctDid)t (naä) bem §am bcs legten lagcs bercd)nct) : 

305 — (303,1 + 7,5) = — 5,6. 
SBerluJt burd) Crfrctnente („unocrbaulld)"): 
2,57, etoctfe 
21,17o afett- 

®5 bünft mid) üon g^tcreffc, 3u beaditen, bafe ein SRann 
ungead)tet ber „Ieid)ten 93erbaultd)lett" bes glel|d)es, feinen 
Ädorienuerbraud) ni(i)t burd) gleifd) (+ ein toenig Sfett) allein 
3u beden permag. Wanle^*) loar imjtanbe in bret 35erfud)en 
1832 bjtD. 2009 unb 1281 g gfleifd) ju e|fen, toobei in ben (£x- 
Irementen 5,2 h^w. 12,4 unb ll,57o „CitDeife" oerloren gingen. 
SRanfe üermod)te ni^t feine 35erfud)e länger als je einen 3:ag 
auf einmal aus3ubel)nen, toeil er ein (5efüf)I bes SBiberroillens 
gegen Sfleifd), 9Kagenbe|d)n)erben, Öbelfeit ufto. befam. 

gemer t)erbient es S8ead)tung, bafe bie SBerfuc^sperfon an 
einer bebeut enben SRattigfeit, namentlid) in ben Seinen, litt; 
bies rDieberI)oIte fid) tt)äl)renb eines anbem Sf)nlx(i)tn SBerfudies. 
2lud) Slanle ertDäf)nt basfelbe unb permutet, bafe es ben 3er^ 
teilungs* unb 9lusjd)eibungsprobuften bes SIeijd)es 3U3ufd)reiben 
tft. 3^ biefem 3iif<i^Tnenf)ange fei bemerlt, bafe tt)äl)renb bes 
3fIeifd)oerfud)es pro 3:ag 1,528 g §amfäure ausgefd)ieben tourbe, 
n)äl)renb bie 9lusfd^eibung bei bem a3erfud)e mit täglid) 2^2 1 
aßild)*) nur 0,039 bis 0,044 g ^arnfäure pro Sag betrug. 

gfleifd) allein ift alfo eine „Iraftlofe" Äoft, bie fogar SBer^^ 
giftungserfd)einungen I)ert)orbringen 3u fönnen fd)eint. (£s ift 
bemerfenstoert, bafe fogar bie 33oitfd)e Sd)ule fclbft fic^ biefe 
9MögIid)feit benft. SBon äf)nlid)en Symptomen I)ort man nid)ts 
bei ben fpäteren a3erfud)en mit 9Mais, Weis, JBrot, Kartoffeln, 
SRild) ober (Kern, obtool)! bie Äalorien 3. S. im legten gfalle 
benfelben 3^iefftanb erreid)ten. 

95erfud)e mit 9WiId).'^) 
5Rur ein ein3elnes tt)pifd)e5 JBeifpiel fei angefül)rt: 
(£innal)me : 

aRild) (gitDetfe gett ÄoftIcl)t)brat Cal. 
3075 121,3 119,9 129,1 2142 



•) 2fletf(^ entölt, toie oben nft^er barflcleat muibe , reld^Ht^ ^urinftoffe , toa^rcnb CKer 
unb SOWId) purtnfrel flnb. 
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Slusgabe: 

Im Sarn in Gifretncntcn 

„CKxDeife" Xrodfcnftoff (Ktocift gett $<ß^t\)X)ht*) CaL 

103,7 40,6 9,4 6,7 — 101 

SttdftoffgIctd)getDid^t (ba ber 93er|ud) nur einen 3:ag bauerte, 
jo tft es oI)ne SBebeutung): 

121,3 — (103,7 + 9,4) == + 8,2. 

„XlnüerbauUdEi" : 

7,77o «toeife 
5,67, Sett. 

SBerluc^e mit Weis.'«) 
Der 9lei5 toirb toie getDöI)nlid) als „9lifotto" 't,uberettet: 
125 g 9leis toerben mit 20 g 9itnbermarl unb 500 g 2Ba|[er ju 
einer ©rü^e geIo(i)t. 

(£innal)me: 

iRcis (gtiDcib afett ÄoWel)9br. Gal. 

638 65 74,1 493 2977 
9lusgabe: 

im Sarn in (£x!tementcn 

(gixDCtft Irodfcnitoff CKroeiö gctt Äo^Icl)i)br. Gal. 
83 _____ 

61,6 27,2 13,3 5,2 4,4 121 

Sti(fftoffgIeid)getDid)t: 

65 — (61,6 + 13,3) = — 9,9. 

Da ber SBerfud) nur dnt Dauer von 2 Xagen I)at, |o be* 
beutet ja biefes Deft3it gar nid)ts. gafet man bas Sf^Hen im 
§am üom 1. 3um 2. Jage ins Sluge, |o I)egt man leine be* 
Jonberen S^^^U^ baran, bafe am näd)ften läge f(i)on ©leid)* 
geu)id)t entftel)en birb. 9Kan fann fid) ber 93errDunberung nid^t 
ertoel^ren, toenn man \u\)t, bafe bie beut|(i)en 3for|d)er aus ber* 
artigen ®Ieid)getDid)tsoer|ud)en aud) nur irgenb ettoas ableiten 
tDoIIen. 



„Xlnoerbaultd)": 



20,47o «tcoeife 
7,17o afett 
0,97o ÄoI)IeI)9brate. 



•) übet bic SKcitöe ber Äo^Icbgbrate in C£xltcmenten finbet fid^ ^lei feine %nQabt. 
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95erlud)e mit Kartoffeln.") 
Die Äartoffeln toerben Qtlod)i, ju Sölus gequetjdjt unb mit 
95utter ju einem 95rei üerarbeitet. Das 9le|ultat loar: 
(£innaf)me: 

Kartoffeln 93utter (EixDciö gett Äo^Ic]&x)br. Cal. 

1700 100 44,8 100,5 367 2623 
Slusgabe : 

im Sarn In (£i!rementcn 

CRtoelö a:ro<fcn|toff CKtoclfe gett S{üif)UJ)X)ht. Cal. 

66,2 — — _ _ _ 

46,9 20,12 8,7 1,19 2,72 58 

39,7 — — _ _ _ 

Sttdtftoff9leid)9eu)id)t (nad) bem Sam bes legten Xages be* 
red)net) : 
44,8 — (39,7 + 8,7) = — 3,6. 

9Kan |icl)t, bafe toir am britten 3:age bem (5Ieid)geu)i(i)t 
nal^e |inb. Dies roirb u)a]^rfd)einlid) am vierten läge eintreten, 
Sebenfalls fprid)t alles bafür, bafe wix bei 3000 Cal. Kartoffeln 
unb »utter b. 1^. 1944 g Kartoffeln + 144 g »utter Ieicf)t 
©ti(fftoffgIeid)gexDid)t loerben ersielcn lönnen. 
„Unoerbaulid)" : 

19,5«/o Ciioeife 
i,27o 3fett 
0,747o KoI)IcI)i)brate. 

Stellen toir nun in getool^nter 2Bei|e bie 93erbauli(i)leit ber 
oier unteriu(i)ten 5RaI)rungsmitteI jufammen, fo erl)alten loir bem« 
nad) folgenbe „XInoerbauIid)feit5loeffi3ienten" : 

(giiDctfe 5ctt S<of)ltf)X)hx. 

gleild) unb gett 2,5. 21,1 — 

aWild) 7,7 5,6 — 

9leis unb Sett 20,4 7,1 0,9 

Kartoffeln unb Sett 19,5 1,2 0,74 

Diefe 3^W^ unb nod) oiel me^r oon gleid) geringem 
äBerte finben roir nun als reine ©efpenftcr in unfern aller«» 
feinften §anbbüd)em'®)'®) , unb aus biefen roirb bann bie (5e* 
jd)id^te oon ber jd)U)eren 93erbauUd)feit bes (gitoeifees aufgebaut. 
Ob bies ganje Dogma nid)t fd)Ied)t unb red)t ein 9ied)enfe!)Ier 
ift? 93cr|ud)en roir ein toenig mit bcn t)orI)in gefunbenen 
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3aI)Icn auf anbete SBeife ju tedinen, Inbem mix uns an bte 
abfoluten 3(^W^ V^^ 5Ibgang von 3:roden|ub|tan3, „Ctoeife" 
unb Äalorten mit t>tn ©rfrementen l^alten! 2Bir I)aben bann: 

In ber Sfla^rung in t)tn (Sxfrententen 

CKroeife Gal. Zxödtn\uh\t „(&xm.'* cäl. 

gleifcf) unb Sett 305 1445 17,2 7,5 72 

mni) 121,3 2142 40,6 9,4 101 

9lei^ unb Sett 65 2977 27,2 13,3 121 

Kartoffeln unb gfett . . . 44,8 2623 20,12 8,7 58 

Snfolge ber ]^ö(i)ft t)er|(i)iebenen 9laf)rung$mengen in ber 
5Raf)rung ift ein unmittelbares SBergleid^en ber in ben Cxire* 
menfen ausgef(i)iebenen Stoffmengen unmöglid). 

3n ber 93orausfe§ung, bafe ber ®xlrementinl)alt bem 3n^cilt 
ber 5RaI)rung proportional ift, toollen toir oer|ud)en alle 3(^W^ 
auf 3000 Cal. in ber 5RaI)rung umsured^nen. 2Bir ^aben bann, 
inbem toir bie 3^1)1^^ ettoas abrunben: 

In ber 9la^rung In ben (gifrentcnten 

(gttDcife Cal. 3:rodcntubIt.„(£lto/' Cal. 

gfleiic^ unb Sfett .... 633 3000 35\/, 157« 150 

mHi) 178 3000 57 13 142 

«eis unb Sett 65,5 3000 277« 137, 121 

Kartoffeln unb gett ... 51 3000 23 10 67 

(£s toill mid) bebünfen, baß biefe le^te 3iiIö^Tnen|tenung 
in mef)rfa(i)er §infi(i)t 3^tere|fe bietet. 3|t es 3. 95. nid)t auf* 
fallenb, toie bie ©itoeifemenge in ben ©atlrementen oon ber (£i* 
toeifemenge in ber JRabrung |(i)einbar unabhängig ift? 2BäI)renb 
ber 3^t)ött i^ i>^^ 5lal)rung 3tDi|(i)en 633 unb 51 u)ed)|elt, 
f(i)tDanIt ber 3nt)ött i^ ^^^ Cilrementen nur 3tDifd)en 15^/, 
unb 10. 2Bie läfet jid) bas erflaren? «m Ieid)teften offenbar, 
toenn man fid) biefe beiben ©röfeen oer!)äItnismäfeig unabl)ängig 
ooneinanber benfen bürfte. Könnte man bie Criremente als 
eine 2lrt Cxfret oon einigermaßen fonjtanter 3iifömmenfeöung, 
oerl^ältnismäfeig toenig oon ben JBeftanbteilen ber 5lal)rung be* 
einflufet, beulen, fo toäre bas 9lätfel gelöft. 9Kan müßte jid) 
bann oorltellen, baß obige Gicoeißmengen in ber 5lal)rung, 
praltijd) genommen, alle miteinanber oerbaut unb aufgefogen 
roerben, toäbrenb bas Grfrement*N 3um gan3 übertoiegenben 
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3:etlc aus bcn 93erbauungs|clretcn jtammt Slber ^at man nun 
irgcnbroeldies 9lcd)t, |td) bcn SBorgang fo üor3u|tcncn? ^a, 
obcnbrem in fcljr ^ol^em ©rabc. 3*1 ^W mid) begnügen jum 
iBeroeife fJrof. §ammarften'®) an3ufül)ren; er jd)retbt: 

„Der ,tnenfd)U<^e Äot fd&eint öBrlgens tmr [^um geringen leil aus 
9la^rungsrelten unb größtenteils ober, toie na^ grleifd^« ober SRilc^na^rung, 
fajt ausld)tte61id& aus^Darmfelreten [^u Befielen. Dententfpred^enb f^elnen 
aud) tnele 9lai)rungsmittel eine größere SRenge 5lot l)aupifä<^U<^ babur^ su 
erjeugen, bafe fie eine rei^Iid&ere 6efretion I)eroorrufen.'' 

Dafe biefe Öufecrungen, bie \xä) auf eine 9lei|)e von ber 
SBottfdien S(i)ule angejtellter®^) Unterfuc^ungen ftü^en, rid)tig 
jtnb, läfet Jld) Ic^tDerltd) beatDetfeln. 9lber bamit toirb ia bie 
gabel von ber Unoerbaulid)! ett bes oegetabilif d)en Ciioeifees ganj 
hinfällig. SBenn bie ISVa unb bie 13 g „Citoeife" bei bent 
3flei|d)« unb 9KiId)oer|ud)e „faft au5|d)Iiepd) von ben SBerbau« 
ungsfelreten f)errul)ren", jo liegt es bod) am näd)ften anjü:» 
nel)men, bafe bie Ileinen SRengen ISVa ^^i> 10 für 9leis unb 
Äartoff ein in nod) größerer 9lus|d)IiefeIid)Ieit ebenbal^er ftammen. 
©erabe bie 93oitfd)e Sd)ule Je^t ja üoraus, bafe ju berfelben 
9Kenge „üerbaulid)er Xrodenfubltanä", oI)ne 9lüd|id)t barauf, ob 
|ie aus (gitoeife ober ilo]^IeI)t)braten bejtel^t, biefelbe 9Menge 
N*I)aItiger Stoffe in ben SBerbauungsjtefreten gel^ört.®*) Der 
3ufammen^ang ift alfo, Joioeit Jic^ bered)nen löfet, ber, ha^ bie 
51 g 9ioI)eitDetfe in ben laum 4 ^funb Kartoffeln |ef)r ooII= 
fommen oerbaut unb aufgefogen werben, gletd)3eitig aber in 
ben Darmjelreten biejelbe 9Kenge N au$ge|d)ieben toirb, bie 
fid) in ben 10 g (gitoeife befinbet. SRan ift nun auf ben lujtigen 
(Einfall gefommen, 10 mit 100 3U multiplijieren unb bas Sßxo^ 
buft burd) 51 3u bioibieren, looburd) fid) bie 3^^I 18^/2 ^^flibt. 
®ine foId)e 9ied)nung fönnen bie ^]^r)|ioIogen ja gern 3U il)rem 
eigenen SBergnügen ausführen, aber biefe S^^l l^V« als 19V27o 
unoerbauIid)es Ciroeife be3eid)nen unb bamit aller SBelt einreben, 
bafe unfer am Ieid)teften oerbauIid)e$ unb billigftes 5RaI)rung$* 
mittel, bie Kartoffel, fo fd)rDer oerbaulic^ fei, bas bürfen bie 
^bpfiologen leinestoegs. 2Bas toürbe man ba3u fagen, u)enn 
donftantinibi folgenbe Sered^nung 3um beften gegeben I)ätte: 
3n ben 1700 g Kartoffeln finb 44,8 g Citoeife oorI)anben, unb 
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in bcTtt 8l^td)3eitifl ausgc[d)tcbencn Sarn beftnbct flc^ btc|elbe 
N«3Renge, tote in bcn 39,7 g (gitoeife, aber 

39,7x100 

■ = 89, 

44,8 ' 

al[o finb 89^/^ oom Citocife bcr Äartoffcl unocrbauIidE) ! äRan 
roürbc rx)6i)l über eine folcf)e ®erecf)nun8 läcf)eln; inbes liegt 
ja lein ©runb oor, bie anbere mit ben 19^2^0 \^^^ ^i^I em|ter 
3U nel)men. Cs ijt genau eben|o [innlos, 3. ©. bie ©It)Io:» unb 
Xaurocf)oI|äuren ber ©alle für unoerbaultdies Ctoeife an3u|el)en, 
tt)ie ben §amjtoff unb bie Sarn[dure bes Sams als unoer* 
baulicf)e5 Ciroeife 3U betradE)ten! 

§at man [id) er|t von ben alten SBorurteilen unb 9lecf)en* 
f el)lern I)inIänglidE) freigemadE)t, \o toirb man, glaube id), unge* 
fäl)r, roie folgt, urteilen: 93on 3000 Cal. in Äartoffeln unb 
Sfett gel)en burd) SBerbauungsfelrete u[tD. 67 (2^/^) x)erIoren. 
3n «eis unb gett gel)en 121 (47o), in aßilc^ 142 (57o) unb 
in 8flei[d) unb i^dt 150 (5®/o) oerloren, aljo Jinb bie oegetabi* 
Ii|cf)en 3lal)rungsmittel, unb stoar namentlidf) bie Äartoffeln, 
bebeutenb Ieicf)ter oerbaulid) als bie animalifdE)en. Sierauf 
beutet aud) ber Umftanb, bafe 3ur SBerbauung ber er|teren 
roeniger an N:=I)aIttgen Stoffen in ben SBerbauungsfelreten oer* 
braud)t u)irb (namlid) 10 bis ISV^ g) als 3ur 95erbauung ber 
leöteren (13 bis 157^ g). 

Dafe bie x)egetabilifd)en Citoeifeftoffe genau ebenfo vtx^ 
baulid) |inb roie bie animalifd)en, bas toirb unmittelbar burd) 
Conftantinibis oben be|prod)ene 93er|ud)e beriefen. Um in feiner 
Äartoffelfoft „genügenb Citoeife" 3U belommen, tat er in einem 
95er|ud^ 3U ben 1700 g Äartoffeln 200 g ©lutenmel)! t)in3u. 
3m ©lutenmel)! toaren 153 g Citoeife, in ben Cxirementen aber 
tourben nur 3,9 g „Ciroeife" mel)r ausge|d)ieben als bei bem 
reinen Äartoffeloerfud). 3,9 [inb aber nur 2,5% oon 153. 
Sieraus [d)ltefet C: 

„!Da5 x)cgctabtllfrf)c (gltDclfe t)crl)ält \id) Im !Donn nt^t anbcrs als bas 
anttnaIHrf)c." 

2Bir I)aben ja gejef)en, bafe im 8flei|d)= unb gett=95er[ud)e 
150 Cal. oerloren gingen, tDäl)renb bei Äartoffeln unb gett in 
berfelben Jlafjrungsmenge ber 95erlu[t nur 67 Cal. betrug. 
Diejer 95erlu|t aber erfolgte altein burd) htn Darm (Darmfelrete). 
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(gg gibt aber nodf) ein anbcres Sefrct, tDortn audf) Cal. Der* 
loren 0et)en, unb bas i|t ber §am. 9lcd)net man, bafe für jebcs 
©ramm (gtoeife in ber 3lat)rung. 1,08 Cal.®') int $>axn Derloren 
8et)en (bieje 3cif)I öHt für ben £)d)|en; DielletdEit i|t fie nidE)t 
genau biefelbe für ben 3RenfdE)en, aber bas I)at ja nic^t oiel 
auf fid)), fo gel)en für 633 g Citoeife im Sam 684 Cal. oerloren, 
unb für 51 g 55 Cal. 3ufammen macf)t alfo ber 95erluft im 
gleild)- unb gfett^^SBerfud^e 150 +684 = 834 Cal. aus, toäljrenb 
er im Äartoffel- unb 5ett-a3er|ucf>e 67 + 55 = 122 Cal. beträgt.*) 

Die aSergeubung i|t mitf)in in bem erften galle ettoa fed)s* 
mal \o grofe roie in bem legten. Unb bennod) fpridE)t man baoon, 
bafe Äartoff ein bem Darm läftig fallen! SBer aber |pridE)t baüon, 
bafe bie|e ganse äßenge unnü^er Äalorien im §amftoff, in ben 
Purinen ufto. möglich ertoeile ben Stofftt)edE)|eI in ben Organen 
er|dE)tDeren lönnte? 

Dafe namentlidf) bie 3^|ömmen|eöung Äartoffeln unb ©utter 
fo leicht üerbauIidE) i|t, gereidE)t mir, ber bieJe 3u|ammen[eöung 
liebt, gu befonberem Xrofte, ftimmt aber nur |(I)ledE)t gu ber 
Jßef)re, bie Ijeute x)erfünbigt roirb, bafe nämlic^ Stärlelörner in 
gett eingeljüllt für bie 93erbauungsjefrete fo ]ä)mtx gugänglic^ 
toerben.**) Diefer Äartoffelbutterbrei erinnert in ber 3ii6^tei* 
tungsart ftarl an ben alten nattonaIbänifdE)en „©utter*S[ßeI)l^ 
brei"**) für 9BödE)nerinnen. 3lur toar jener mit SBeigenmel)! 
ftatt mit Äartoffeln jubereitet. Diefen „©utter=^aßel)lbrei" t)at 
bie „9BinenfdE)aft" voo^l für etroas oom benlbar Unoerbaulidiften, 
toas es gibt, angefel^en, unb boc^ ift er toal^rfdEieinlid), vomn 
roir ber Qaä)t auf ben ©runb gel)en, befonbers Ieicf)t x)erbaulid). 

äRan barf aljo rool)! von ber SBorausle^ung ausgel)en, bafe 
in ber 3ufammenfeöung 1700 g Äartoffeln unb 100 g ©utter 
bas ÄartoffeIeiu)eife, praftifd) genommen, oöllig oerbauIidE) ift; 
VDtnn man aber fiel)t, bafe oom gett nur 1,2 7o unb oon ben 
ÄoI)Ie]^r)braten nur 0,74^/^ unoerbaultd) finb, unb vo^nn man 
ujeife, roie unficf)er biefe ganje 3lnalt)fe ift (bie 1,2®^ gett lönnen 
genau ebenfogut 9Itf)erextralt aus ber ©alle fein, unb bie 0,74*/^ 



*) 9htn barf man bas nid^t ?o oerfte^en, als ob \ä) meine, ba^ oon ben 8000 Cal. 884 
beam. 122 Cal. oerloren ge^en. IDie 3<k^I 3000 (ausgerecl^net mit ben t^altoren 4,1; 9,8; unb 
4,1) ftettt ia ben 9lcttoa>ert na(^ ^jug bes äJerluftes bar. Ursprünglich foUen alfo 3834 unb 
3122 Cal. oor^nben geroefen fein. 

••) „Smörgröd**: (Eine ^elle CBinbrcnne (retc^Iit^ Sutter) mit SJlilä) au einem 93rei ongerü^rt 
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Äot)Ic]^r)brote lönncn alles möglid^c jein, unter anberm audf) 
9ledE)enfet)Ier), \o g^Icingt man gu bem Jd^Iiefelic^enSauptergebms, 
bafe btefer ilartoffeI*58utterbret |o Ieicf)t oerbauIidE) t|t rote üiel* 
leicht lein groeites Jlal^rungsmittel ! fl[berl)aupt ift ja Sutter 
befonbers üerbaulid), felbjt in größeren Stßengen, ©ei Stubners 
95er|ucf)en") mit ettoa ^/g ^funb ©utter taglid) fanben fic^ in 
ben Cilrementen nur 5,8 g 3ltt)erextralt. Das I)eifet, bie SButter 
wax ganj (toenn ber 3ltl)erextraft aus ber ©alle Jtammt) ober 
bod) beinat)e gang x)erbault(^. 

gfett jc^eut tt)ot)I äBaJfer, aber es |dE)eut glüdlidfierrDeife nic^t 
bie SBerbauungsfelrete.*) 

Die ©efdE)id)te, bafe bie Äartoffeln burdf) il)re grofee Stßenge 
ben äRagen unb ben Darm aufblasen („Di(lbäud)igleit"), ift aud) 
bie reine gabel. 5Reis füllt allerbings in trodenem 3^ftanbe 
roeniger, aber man ifet nun einmal 5Reis nid)t troden, unb mit 
äBajfer gelocht erreid)t er ben oierfad^en Umfang, Jo bafe bie* 
felbe Äalorienmenge I)ier minbeftens eben|ooieI füllt toie in 
Äartoffeln. äRild) nimmt ja einen r)ert)altnismäfeig nod) größeren 
Slauminl^alt in 2In|prud).**) 

Sßan I)at auc^ gejagt, bafe Kartoffeln bem Darm infolge 
ber großen Äotmenge läftig fallen. 2Iud) bas ift, toie man fielet, 
falfd). Äeins oon ben unterfud)ten 3laf)rungsmitteln gibt ja fo 
roenig Äot toie Kartoffeln unb gett. §ier finb auf 3000 Cal. 
nur 23 g Xrodenftoff, tt)äl)renb 9ieis unb gett 27V2, äR«c^ 57 
unb Sfleifd) unb gett 35V2 g Xrodenftoff ergeben. 

3d) möd^te toirllid) toiffen, toas bann fdiliefelid) oom rein 
u)iffenfd)aftlid^en ©efic^tspunfte aus oon ber ÄartoffeWInoer^* 
baulid)leits*8fabel nod) nad)bleibt. Sie ift, toie man fiebt, burd) 
reine $Red)enfet)Ier entftanben. Sie ftü^t fid) freiließ nod) auf 
einen anbern Äartoffeloerfud). Diefem gufolge, ber ebenfalls 



•) Sclbltocrftänbli^ \\nb bafür (5ren3cn ö^aoöcn, tDicoicI Sfctt ber 3>arm ju bcroältlöcn 
oermoö. als Äubncrs SJlann 630 g ^ctt erhielt, fd)icb er 44,6 g burd) (Exfrcmcntc aus. aber 
ber SRagen oerfte^t es ia \o ausgeaeic^net, beiseiten ben (ße^orfam au (ünbigen, menn au oiel 
fette 6a(i)en geboten toerben. 

••) J)ies Sieben oon bem au gtofeen SJoIumen („SBafferigfeit") eines geroinen «Ra^rungs- 
mittels ift com SJie^futter Ijer roofjlbefannt. ds roar feineraeit eine ^auptfloge feitens ber 
fianbleute über bie iRüben (biefe enthalten fogar nur ^alb fooicl Xrodenftoff roie Äartoffeln). 
a)iefe einroenbung fd)Iug 3>ocent Sfiorb»«) au ©oben, inbem er burcb 93erfud)e aeigte, baft bie 
Äü^e, bie leine «Rüben befamen, \o oiel me^)r SBaJfer tranlen, als bie SRabcn«Äü^e, bafe bie 
9Jli[(^ung im SRagen ^infic^tlic^ bes SBa[[erge^aIt6 ungefä^ir gleich rourbe. 
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tote ein (Sefpenft überall iDtebette^rt, Rnb in Jlartoffdn folgenbe 
SRengen unt)erbauli^er Stoffe oor^anben: 

32,27, (Kroeife 
7,67, iloWe^gbrate. 
SBir roolleti biefen 95erfud>*') etoos na^er betrad^ten. 

Äartüffeloerfud^ IL 

Die SBerfu^sperfon afe (ober rid^tiger: frafe!) in 3 Xogen 

pr. Zaq gut 6 ^funb Äartoffeln unb 144 g gett. Sie afe biefe 

teils oIs „^elHortoffeln mit SButter", teils mit (gjfis unb öl 

als Salot unb teils gebraten. Die 9bre^nung fiebt ]o aus: 

&tmaf)mt: 

iloitoffeln mmtxi gfeit ilo^Ie^i^br. CaL 

3078 71,6 144 718 4574 

Ausgabe : 

im Satn in (Szfiementen 

„mm/' 3xoden{toff „(RtD." gfttt Äo^Ie^i)br. Cal. 
80 _____ 

47,5 93,8 23 5,36 54,6 357 

37,5 _____ 

StidftoffgIcid)getDid^t*) (nad) bem Sam bes legten Zages 

bered)net) : 
71,6 ~ (37,5 + 23) = + 11,1 

„Unoerbaultd)": 

32,27^ (gitoeib 

3,7 7o gett 

7,6 7o Äot)Iel)i)brate. 

^d) wttbt mir erlauben einige oon ben tDid)tigften, abfoluten 

3ciI)Ien ber beiben 93erfud)e mit Äartoffeln gufammensuftellen. 

3n ©ramm: 

blc 9lal)rung bie (Sxfrcmente 

5lartoffcIn Cal. Xrocfenftoff „(Kto." gctt il0l)le^i)br. Gal.i 
JBerfudE) I 1700 2623 20,12 8,7 1,19 2,72 58 

„ II 3078 4574 93,8 23 2,36 54.6 357 



*) 2>ies fSUiä^QtxDiä^t f^at für mi(|) einiges ^ntereHe, ha es sufammen mit anbcm &^nli(^cn 
baffir \prid)i, Iba^ „9(mibe'* biefelbc SBirfuttd (^obeit loic (Eimei^ Kedjnet man nfimlic^, baft 
bas „CBiroei^" in ben Äartoffeln gu gleicf^en {Xetlen aus mirtlic^em (Hroei^ unb 9(miben beftef^t, 
unb jeftt man ooraus. bog olles 9(mib'N aufgefo^en unb im ^m |ausgef(||ieben n>irb (bie 
,,9tmibe" fommen in Sxfrementen n\ä)t oor), \o \ol\Un olfo bie 85,8 oon |ben 87,6 g NX6V4 
im ^m oon 9tmiben ^errü^ren. unb nur 1,7 g oon toirflicliem (Eimeig. IDas ift unmdglid^, 
nenn 9tmibe ni(^t (Htoeig erfeften Idnnen 
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äRan \xtf)i Icicf)t, bafe leincrlei Übereinftimmung 3U)if(f)en 
biej n beiben 93cr|u^cn beftef)t. Die SRenge. bcr Äartoffeln tjt 
in 9lr. 2 l^/^ mal |o grofe tote in 9lr. T, in ben Cxircmcntcn 
aber befinben fid) ctoa 3 mal [ot)tcI Cirocife, 5 mal |'ot)icI 
Xrodenftoff unb gctt unb 20 mal \ovxü Rof)ltt)X)hxaU. 3Bie i|t 
bas 3u crllären? Scf)r einfa^. Dem Solbatcn war offenbar 
befolgten toorben |ox)iel Kartoffeln ju e||en, roie es il)m möglidf) 
jei, unb ba es aud) ©renjen gibt bafür, toieoiel Kartoffeln ber 
9Wagen unb ber Darm betoältigen lönnen, |o lünbigen bie 
beiben Organe in 93erjudE) II teitoeije ben ©ei^orfam unb laffen 
eine Portion unbel)anbelte Kartoffelfubltanj toieber abgel)en 
(genau ebenjo, toie gett unbenu^t abgel)t, toenn man baoon 3U 
oiel ifet). äRan fanb aud) toirllic^ in ben Cxirementen unoer* 
baute Kartoffelftücfd)en. Das lönnte jtoar aud) bebeuten, bafe ber 
9Kann leine Kartoffeln fd)Ied)t gelaut I)at; aber alles beutet bod) 
barauf , bafe ber arme äRagen überlaben roorben ift. 4574 Cal. finb 
ja eine ungel)eure 9lal^rungsmenge. (£s jeigt fid) aud), bafe er Jogar 
3u oiel Citoeife befommen l^at, inbem er 11,1 g übrig gel)abt I)at. 

Summa summarum: 3BeiI ein beut|d)er Solbat jid) 
einmal in Kartoffeln „überfüttert" I)at, barum |inb 
Kartoffeln |d)XDer oerbaulid)! 

3m übrigen jpielt ein fold^er 95erlu|it oon 7,6®/,, ber Stärle 
(mit bem Ciroeife lann man nid)t gut red)nen) gegenüber einem 
jo rie|ig billigen 5Ral)rungsmittel leine 5Rolle. 3n Sd)0[)ar3brot 
ober in SBeifebrot, toorin nod) bie Kleie fi^t (©ral)ams Stot), 
gel)t ungefdf)r bas Doppelte oerloren. 3lllerbings toerben bie 
CExIremente ettoas reid)lid), toenn man fid) in Kartoffeln über= 
ifet, ober toenn man Sd)rDar3brot, ©raf)amsbrot unb oerfd)iebene 
anbere 3ellulofereid)e Jlai^rungsmittel ifet. 2Iber id) toeife voaf)x^ 
lid) md)t, roarum es \o |d)redlid) fein jollte, toenn ber Didbarm 
ein roenig mel)r 2Irbeit beläme! 3m entgegengeje^ten galle 
er|d)lafft bie Darmmuslulatur. güttert man beifpielsroeife 
Kanind)en unb äRäufe mit 9?a^rung, bie gar leine unoerbau* 
lid)en Stoffe (3ellulo|e) entl)ält, fo fterben fie einfad). 2Renfd)en 
lönnen freilid) mit Silfe oon Sticinusöl, Sennestee, 5RI)abarber= 
rDur3el ufu). am 2tbm erl^alten toerben! 3d) u)erbe mir er= 
lauben einiges oon bem, u)as ber belannte ^]^t)fiologe ^rof. oon 
Sunge in Safel über biefe 0rage fagt^^), u)ieber3ugeben: 

ö i n b I) c b c , (ßinc IRcf orm unserer CEmäfjrung. 9 




J^f >\ftraK« Hat h «nr er ^s^^T^«^ «- ^«^ "^ 

t:.^*i.-;f «en^ »»ilimr Vir a -mrrfsrvrr 
%4 mnaf' ^naftÄrr «..rOKrt. ^rre nr . 

tP*mu?r w if^ Si^iTLiqurrij Itc: Sjrärirni^Tir^ neiprr lies 

l.f.i'fr 5.u*:rir.55r^z"^n: -r^-i ins o^il» 5'irii^t» licriircr xurTnin 
^f"i t'Z'Vz i/zr:^, xjcl irii'f ?»i'^£ifir^rT ü«jr ^rs «»'5ä= 

<i:'e r-t t:e'e ir*:r er* izl: ±!e:r r:e::i:±: «rer rr- 51-?€Tt 

«:$ ?,;;-t diesen-*, 

ts rt t*:.^v^::%yt Sßvf.^^sr^ »zieler. Lm. cre-n r::rt i?ie 



♦ \*fi «V t/.^.-'.i T.tt rx *-ct:« Tilex üf e Ji.riarr fix. Joe 5r^ =r;rtfr^teR 



(Ema^rung5t)crju(^c. 



SBte billig lann man leben? 
SBir l^aben bisljer bas S^Ib unferes 2^emas von pljgfiolo* 
gifdien (5eJidE)tspunIten aus in bteÄreuj unbQuer burcfiadert; 
in biefem 9lbfd)nitt roollen toir befonbers an ben ©elbbeutel 
benlen unb unter|ud)en, roie billig rolr leben lönncn, roenn mx 
genügenb 5RaI)rung Ijaben follen, um unfern Äörper im 3^' 
ftanbc x)oUer fieiftungsfäl)igleit ju erl)alten. Die SadE)e toirb 
für uns \o riejig einfad). SBir braud)en nid)t über bie Sfragen 
«genügenb Citoeife", „genügenbe animalifc^e 3lal)rung" nac^su* 
grübeln, ba toir nad)gett)iefen gu Ijaben glauben, bafe man, 
praltifdE) genommen, immer Citoeife genug belommt unb bafe 
^flan3ennal)rung minbe|tens ebenjogut i|t toie tierifd)e 5RaI)rung. 
Slus biejem ©runbe lönnen roir 3ur SDßertung ber 3lal)rungs« 
mittel einen ganj anbern Stßafeltab benu^en, als man bisl^er 
angetoenbet I)at. Der alte ilönigfdE)e Stßafejtab lann ätoedmäfeig 
ber Ciroeifemafeltab genannt roerben. 5Rad) biefem red)nete 
man Citoeife : gett : Stärf e = 5:3:1. Das I)eifet, man oer^ 
anfd)Iagte bas (gitoeife ju einem 5 mal fo großen SBerte toie 
Stärfe (unb 3uder) imb jum etroa boppelten SBerte von gfett. 
Diefer Stßafeftab I)at nun mit ^I)t)fioIogie bur^aus nid)ts ju 
tun. (£r fagt gar md)ts aus über ben gegenjeitlgen 3lät)rtDert 
ber brei Stoffe. Cs i|t ein rein laufmännlfd^er ober ©elb» 
mafeftab. Damit, bafe ein Kaufmann IV2 Stßarl für eine Süd)Je 
Summer unb 30 ^f. für 1 Äilo Stßel)! nimmt, bel)auptet er 
|id)erlid) nid)t, bafe eine 58üd)fe Summer einen 5mal ]o großen 
Jlftljrtoert f)at toie ein Ätio äRel^I. 2In bie|e 3frage I)at er tDaI)r* 
fd)einlid) nie gebac^t. SIber genau [0 wenig Sinn I)at es, 3U 
jagen, bab ein Äilo CKtoeife einen 5mal |o grofeen 3lät)rtt)ert 
^at toie ein Äilo Stärle. Das 93erl)ältnis 5 : 1 foll nämlic^ 

9* 
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mdftB mdxtt beUeuteTi, eis Öag mart, TDerni mim bei lernem 
StaufmoTtn oöex Scfcldcöter ftöxfeöclrige unb etrneigfjolriäc 
"Jla^rungsmittel lauft, Jmrif]^c&TttttI:c6 5 mal meör für Siroets 
afe für Starte roirb be^irblen müMen. TotttoIs afa man an bic 
5lotn3enbfgfcit bes oielen (rnnetBes glaubte, be5a!jlie man natür= 
Itc§ mit 3rteu5en bos gfünffacöe bafür, ober loir anbexn, bie 
iDtr biefen ©louben ©erloien ^oben unb un»exn ©elbbeutel litb 
f^ahtn^ ftrouben un5 bagegen, biefen unuerfcSamten ^reis ju 
bt^ai)lau fBir lafonnieren fo: fBir habtn feine Senoenbung 
für hos üiele (riroeig. las bt^djen, was mir bauon brauAen, 
muffen roir unbebrngt ab S^Q^^ V^ ^^ närfe* unb f ettbalttgen 
9la^nmgsmttteln erholten, bie roir faufen- Xarum rooHen roir 
nidft me^ für bos Gtroei^ be3a^Ien, als es roert ift, unb olle 
prottifc^en SJerfuc^e 3eigen, ba^ na* bem Ku^roert ein 
^funb CiroeiB ungefähr gleicb einem '^funb Stärfeift. 
SBtr rechnen bes^alb nic^t mit 5:3:1, fonbem mit 1 : 2*/^ : 1. 
Xas IM^f ^^ red)nen mit htn ilalorienroerten: 

1 g ©roeiB = ^1 Cal. 

1 g gfett = 9,3 , 

1 g 5lo^Ie^i}brat = 4,1 „ , 
bie nac^ 9lubner ben bitrd)f(^nittli(^en 9lu^roert für Giroei^, 
grett unb ilo^Ie^^brate in ber Gmö^rung bes SRenTc^en angeben 
follen, roenn man mit geroö^ic^er, gemifc^ter Sto\t rechnet. 

9Jlan roirb Ieid)t ertennen, bafe, roenn ]\6) roirtlic^ biefer 
neue ilaUmenma^ftab unferer d^o^rung 3ugrunbe legen läjgt, 
bann eine ©ollttänbige Umroaljung in oIonDmif^cr Sesiel^ung 
erfolgen roirb. 3IBir lömten billiger leben, als irgenb ein ®e* 
le^rter geahnt I)at. Um 3U prüfen, ob bie angeführten 3:^eorien 
Sti^ hielten, ftellte i^ im Sommer 1906 teils mit mir fclber, 
teils mit meinem ^ausftanb unb einigen (Bdftcn, bie bereit roaren 
baran teil3une^men, eine 9lei^e oon Serfuc^en an. 3Bir vtx^ 
fuc^ten oon ber billigftcn Äoft 3U leben, bie fi^ nadj unferer 
9lnfi(^t SMenf^en mit Sinn für Sparfamleit unb (ginfa^^eit 
gefallen laffen roürben. 3IBir teilten uns in sroei (Bruppen, 
eine einfad)e, bie aus §crm 91. unb mir felbjt beftanb, unb 
eine lururtöfere, ber alle übrigen angeljörten, bie ungefoljr Jo 
lebten, rote roir es I)ier im §aufe 3ur Sommerseit geroo^nt 
roaren, bod) oielleidfit eine Äleinigleit cinfad)er. 
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2Bir recf)neten nid^t allein bcn ^rets aus, fonbent füt)tten 
auc^ SudE) über ben 3^I)aIt an Ctoetfe, g^tt unb Äalorien, in« 
bem mix uns gleidfiseitig be|trebten bie Citoctfemenge jotocit toie 
möglich t)erab3ufeöen, um 3u prüfen, roie bas auf unfer Se= 
finben einroirfte. Die ©runblage ber Sered)nungen bilbet 

Tabelle I. 



3nl)alt in 7o 
an 



1^ 









II 
^.5 



©crjtcngrüöc 

SBu^tDctjcngrüöe 

aRannaörü^e 

9lcts 

SBciscnmcl)! 

9tct5Tnc^I 

5lartoffcItnc!)I 

Sagomc^I 

SRoggenbrot (Äommisbrot) . . 
Sdf)tDar3brot (aus gcjlcbtcm 

9loggcnmel)I) 

5lod)3Ucfcr 

Palmin 

äRargarinc 

Sdf)tDctncfd^mal3 

gettes, gcfalscncs 6df)tDcinc* 

Pelfc^ 

33onTniIdf) 

SOlagcnnildf) 

SButtcrmilrf) 

Sa^nc 

5löfc, l)aIbTnagcr 

(£tcr 

(Selbe (grblen 

£injcn 

SOlanbeln 

23adpflaumen 

5lortnti)cn 

9toftnen 



12 

S 
10 

8 
9 

8 

1 



8 i — 



10 ; 

3,7 

3,7 

3 

3 
35 
13 
22 
24 
21 

2 

2 

2 



99 

76 , 
3,5 
0,6 
0,5 

20 

10 

11 
1 
2 

53 



71 

75 
77 
76 
74 
77 
82 
87 
48 



8—50 
— ; 97 
99 — 
90 — 



— 9200 



4,4 

4,4 

4,5 

4 

2 

54 
52 
13 
62 
62 
62 



3600 
3Ü00 
3600 
3r>00 
3JKK) 

3400 
3fM)0 
2Ü0(}^J 

2400 
4000 
9200 
8400 



7500 

650 

400 

350 

2100 

2400 

1600 

3200 

3200 

6400 

2600 

2600 

2600 



20 
28 
36 
36 
20 
32 
26 
40 
12 

20 

40 

92 

128 

120 

120 

14 

7 

4 

72 

50 

80 

26 

52 

200 

60 

60 

70 



180 
129 
1«) 

97 
175 
110 
131 

90 
167 

120 

100 

100 

66 

77 

72 
47 
57 
88 
30 
48 
20 
123 
64 
32 
43 
43 
38 



30 
40 
40 
40 
30 
44 
30 
80 
20 

25 

40 

120 

140 

140 

170 

20 

12 

12 

100 

100 

100 

32 

80 

220 

50 

60 

80 



*) 1 Otc = 1,12 «Pfennig. 

§) (Eigentttd) 2300 Cal., aber toeil com groben ©(^roarabrot mel)r unoerbaut abgef)t, als 
von ben anbcm SRa^rungsmltteln (tjranabrot 3. 93.)i Jlnb 13% abgezogen. 
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aftlld^c Ähcf^cn 

(ftcbbecrcn 

Blaubeeren (Seibeibeeren) 

Äartoffeln 

C^elbe 9lüben (99lol)rrflben) 

^aftinafen 

5loWrabt 

9iiihtn 

3«)tebeln 

®run!o!)I 

©rüne (Erbfen 

9U)Qbathtx 

6al3^erlng 



9linbfleifd) . . 
Äalbfletf(^ . . 
Öammelfletld^ . 
S^meinefleif^ 
6^n)etneftlet . 



Sn^iin 
an 


«Hbrat 


5& 


u 


1^ 


0,6 - 


12 


500 


20 


26 


1 — 


7 


330 


60 


5 


1 i — 


6 


260 


60 


6 


2 — 


20 


900 


6 


150 


1 — 


9 


400 


7 


69 


1 — 


13 


600 


6 


100 


2 — 


8 


400 


4 


100 


1 1 — 


6 


300 


4 


72 


2 — 


11 


600 


40 


13 


4 ' - 


13 


700 


20 


36 


6 — 


12 


760 


50 


16 


0,6. 0,6 


0,3 


90 


10 


9 


19 17 




2400 


160 


16 


20 7 


__ 


1500 


120 


12 


20 7 


— 


1500 


120 


12 


20 : 7 




1500 


140 


11 


16 1 34 


— 


3800 


110 


34 


20 1 7 


— 


1500 


160 


9 



20 
60 
30 
8 
10 



20 
40 
20 



170 

200 
170 
180 

180 



Stcr jtnb nur bie u)äf)rcnb ber 95crfucf)e DeriDenbetcn 3lat)« 
rungsmlttel mit aufgenommen.*) 2Iusfüf)rHd)crc Tabellen ftnbct 
man in „Ölonomlfl ilogeboß" (OIonomtfdE)es ilod)bud)). Die 
greife f^toanlen ja an bcn t)er|cf)tcbencn Orten aufeerorbent^ 
ItdE) ; CS x]t bcsbölb unmögltd) einen ^rets anjugeben, ber über* 
all fttmmen lann. Der einjtge 2Beg, htn td) ein|dE)Iagen lonnte, 
toar ber, Don ben tt)ät)renb ber 93erfucf)e be3al)lten ^retfen aus«« 
3uget)en. Dret ©artenprobulte : ^afttnalen, Äo^Irabi unb 9lüben, 
bie id) felb|t bauie, ftnb abUcf)tIid) ju einem Derpitnismäfeig 
niebrigen greife angefe^t. Das [inb ^robulte, bie \if)x roenig 
gebraud)t toerben, ]o bafe bie Stßarltpreife vxd gu ^od) finb, 
toenn man bie 9Baren fd)IiefeIidE) finbet. Die angegebenen ^rei[e 
|inb bal)er am el^eften ^robultionspreife. Dieje ßebensmittel 



*) 3lm S(i)Iufe ber ZahtUt f^aht id) Inbcs einige 5Ici|[d)fottcn gum ©erglelc^ beigefügt. 
SRan fie^t, toie teuer bie 5laIorien ^ier [inb. ^m billigften finb bie fetten (Sorten, meil bas 
gfett fo oiele Äalorien enthält. Wjtv ed i]t bo(|) ju foltfpielig %Ui\ä) gu laufen, um gett ju 
betommen. 
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ftnb inbcs tt)äl)rcnb ber 33erfudE)e fo toemg oertocnbet, bafe bte 
^reisl)erab|cöung auf bte ©c|amtburd)|d)mtts3a]^I fajt leinen 
Cmflufe getotnnt. SBenn td) aber bie ^robulte ju ben übrigens 
redE)t unbe|timmbaren Stßarltpreifen anfe^te, toürbe es ]o aus* 
fel)en, als ob bas SBaren jeien, beren SBertoenbung fid) gar 
md)t IoI)nte, toäl^renb es infolge ber äufeerjt einfadE)en Äultur 
unb bes großen (Ertrags auf einer Ileinen ©obenfIäcf)e in Wixh 
Iid)Ieit jel^r billige 3lal)rung5mittel finb.*) 

SaSie rrtan jpäter bemerlen roirb, l^abe id) jebodE) in eingel* 
mn Sfällen bänifcf)e unb beutjd)e greife nebeneinanber gejtellt.**) 

3n htn erften brei $RubriIen ift ber 3lat)rungsinl^alt in ^ro== 
aenten angegeben, in ber oierten ber 3nl)alt an Äalorien in 
Äilo unb in ber fünften ber geu)öl)nlicf)e Cinlaufspreis für 1 kg 
in Are. Dtoibiert man bie Kalorien burd) ben ^reis, |o er=« 
l^ält man bie 3ö^l ^^^ Äalorien, bie man für 1 £)re belommt, 
roas in ber fed)ften 5RubriI ber Tabelle angegeben [tel)t.***) 

9le]^men toir nun an, toir toürben täglld) 2500 Cal. ge* 
braud)en, roieoiel toerben bie je bann loften? 3a, bas l^öngt 
gans baoon ab, tt)eld)e 3laf)rungsmittel toir rx)äf)hn. 3^ Icmn 
bei einem SKüIler grobes, ungejid)tetes SBeisenmel)! für 13 £)re 
pro Äilo (eVgiire bas ^funb) taufen; I)ieroon läfet |id) eine 
SDSafjergrüöet) f)erftellen, bie roirllid^ red)t gut fd)medt. SDSoIIte 
id) oon il^r allein leben, fo lönnte i^ bie 2500 Cal. für ettoa 
9£)re belommen. (Ober rid)tiger oielleid)t 11, toeil man bamit 
red)nen mufe, bafe fid) in bem groben 3ReI)l allerlei beftnbet, 

*) CBs fdnnte bei ber Übeife^ung ins 1t>tui\ä)t in t^rage fommen, ruxä) beutf({)en greifen 
SU xt^ntn; dßtv in biefem ^alle müßten afle SBete^nungen, bie ti}a!)Tenb ber 9)erfu(||S3eit Qt* 
maä)i tourben, umge&nbert xoerben, was eine grojse Arbeit fein toürbe, unb um 93ertrauen 3U 
öeroinnen, müfete bie Sujammenfefeuns von jebem (5eri(i)t ongeßeben roerben. Xas toürbe gu 
toeit führen. SBenn blefe Arbeit SntereHe toedt, toirb Später aud) mein Äo(^bu^ ins Vtui\ä)t 
uberfe^t toetben. 1t>a toirb man bei iebem (Bericht genaue Preisangaben finbcn, bie iä) für 
beutf(|ie 9)er|)&Itnine bearbeiten toerbe. 

**) J)ie in biefen gailen genannten beutf^en greife {von SBerlin unb Hamburg) jinb in 
ber legten iRubrif ber 2:abeUe angeführt. %üv SIRet)!, C&rü^e, getrodnete ^rflc^te ufro. ^obe id^ 
bie billigeren Sorten geroäblt- Sausfrauen finb geneigt gu glauben, bafe „teuer unb gut", 
„billig unb Weä)V' immer jufammen gehören. J)as trifft in ber 9legel caid) gu , roaä bo» 
^leif^ ange^ tJIeifc^ sroeitcr Älaffe gu faufen ift eine bebenflid^e Sad)t, aber bie teuersten 
unb feinften aRe!)I» unb (Brüfeeforten zu laufen ift ibtiä)t J)er SRä^rge^It fte^t oft in umge- 
fel^rtem 93er||dltnis 3u ben ^ßreifen. (Stwas 3n)nU(^es gilt in be^ug auf bie getrodneten grüßte, 
^flr biefelbe Ciualität richtet \i^ ber $rei3 nac^ ber (ßrö^e. (Es ijt aber felbftoerltänblic^ gleich« 
gültig, ob man 5lompott aus Heinen ober großen SBadpflaumen u\w. geniest. Sei ben ^rüc^ten 
fpielt ieboc^ bie ^Qualität oft eine 9loUe. Um bas C5ute su einem m&Mden greife gu finben, 
mug man 6a(|){enntnis ^aben. :Die Hausfrau, bie feinen anberen aRa^tab fennt als ben 
ipreis, TDirb balb betrogen toerben. 

*•♦) 3)ie ÄaIorieiQaI)Ien finb abgerunbet, um bie ©eret^nungcn au erleichtern, 
t) = ein mit äBaffer gefoc^ter ÜBei^enbrei. 
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gxift^e Äirfc^en 

abbeeren 

©lüubeeren ( Sei beibeer ett) 

Äartoffcln 

©elbe 9lübcn (30riof)rröbeTi) 

^a!tfTtü!eii 

Äobtrabi 

iRübcn ......... 

3xDiebeln 

<5rünfof)l . 

©rüne (Erbten 

Sfibübarber 

Salj^etlng 



IRlnbflctfrf) . . 
Äalbflelfrf) . . 
Satnmclflelld^ . 
6(^tDetnefIetfrf) 
©(^roeinefllet . 



3nf)alt in 
an 


0/ 


1! 




1^ 


0,6 





12 


500 


20 


26 


1 


— 


7 


330 


60 


6 


1 


.^ 


6 


250 


ÖO 


6 


2 


— 


20 


900 


6 


160 


1 


— 


9 


400 


7 


69 


1 


— 


13 


600 


6 


100 


2 


^- 


8 


400 


4 


100 


1 


— 


6 


300 


4 


72 


2 


^^ 


11 


500 


40 


13 


4 


^^ 


la 


700 


20 


36 


6 


— 


12 


750 


50 


16 


0,5 


0,6 


0,3 


90 


10 


9 


19 


17 


— 


2400 


160 


16 


20 


7 





1500 


120 


12 


20 


7 


— 


1500 


120 


12 


20 


7 


— 


1500 


140 


11 


16 


34 


— 


3800 


110 


34 


20 


7 


— 


1500 


160 


9 



20 
60 
30 
8 
10 



20 
40 
20 



170 
200 
170 
180 
180 



Stcr |tnb nur bte u)äf)renb bcr 93crfud)c oerroenbcten 9lal)« 
rungsTTttttcI mit aufgenommen.*) 21usfül)rltcf)ere S^abellen finbet 
man in „JOIonomifl ilogebog" (Olonomlfdies S{oi)huä)). I)ie 
greife f^toanlen ja an ben x)er|cf)iebenen Orten aufeerorbent* 
lid) ; es ift besl)alb unmöglid) einen ^reis anjugeben, ber über« 
all ftimmen lann. I)er einsige 2Beg, ben ii) einj^lagen lonnte, 
toar ber, von t>tn tDäf)renb ber 93er|ud)e be3al)lten greifen aus'« 
3uget)en. Drei ©artenprobulte : ^a|tinalen, ÄoI)Irabi unb 3{übm, 
bie Id) felblt baute, Jinb abfid)tltd) ju einem oerpitnismafeig 
niebrigen greife angelegt. Das finb ^robulte, bie fel)r toenig 
gebraucf)t toerben, fo bafe bie SKarltpreife Diel gu f)oä) [inb, 
toenn man bie SBaren fdE)liefeIid) finbet. Die angegebenen ^reije 
finb t>af)tx am el^eften ^robultionspreife. Dieje fiebensmittel 



*) ^m 6(i)Iug bet ZabeUt ^be i^ inbes einige f^Ieif^forten jum 93erglei^ beioefügt 
SRan fie!)t, mie teuer bie 5laIorien ^ier finb. ^m billigften finb bie fetten Sorten, toeil bas 
l^ett fo Diele Aalorien ent^öU. ^ber ed ift boc^ gu foftfpielig %U\\d) su faufen, um Srett ju 
betontmen. 
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jinb tnbcs voS^xtrib ber a3et|udE)e |o tücnig üertocnbet, bafe bie 
^relsl^erabfc^ung auf bte ©e|amtburd)|d)nttts3a]^I fa|t lernen 
(Knfluö getDtnnt. ^tnn tdf) aber bte ^robulte ju ben übrigens 
rec^t unbejtimmbaren äRarItprel[en anfe^te, toürbe es |o aus* 
|el)en, als ob bas 9Baren feien, beren Sertoenbung ]i6) gar 
nid)t lol^nte, toö^renb es infolge ber äufeerft einfacf)en Äultur 
unb bes großen (Ertrags auf einer Ileinen ©obenfIädE)e in 2Btrl« 
IidE)Ieit fet)r billige 3lal)rungsmittel finb.*) 

2Bie man jpäter bemerlen toirb, t)abe id) jebodE) in einjel« 
mn Sfällen bänijdE)e unb beut[d)e greife nebeneinanber geftellt.**) 

3n ben erften brei $Rubrif en ift ber 3lal)rungsint)alt in ^ro^ 
jenten angegeben, in ber oierten ber ^xiS)alt an Äalorien in 
Äilo unb in ber fünften ber gett)öt)nlid^e Cinfaufspreis für 1 kg 
in Are. Dioibiert man bie Äalorien burdf) ben ^reis, |o er=» 
I)ält man bie 3cif)I ber Äalorien, bie man für 1 Öre belommt, 
toas in ber fed)ften 5RubriI ber Tabelle angegeben ftel)t.***) 

9le]^men toir nun an, toir toürben täglid) 2500 Cal. ge* 
braud)en, roieoiel roerben bieje bann loften? 3a, bas l^ängt 
gans baoon ab, tt)elcf)e 3lal)rungsmittel toir tDäI)Ien. 3^ Icmn 
bei einem Stßüller grobes, ungefid^tetes äBeisenmel)! für 13 £)re 
pro Äilo (6V2£)re bas ^funb) laufen; I)ieroon läfet |id) eine 
9Baff ergrübet) I)erftenen, bie toirllidE) red)t gut j^medtt. äBollte 
id) von if)x allein leben, fo lönnte id) bie 2500 Cal. für etroa 
9 £)re belommen. (Ober richtiger t)ieneid)t 11, roeil man bamit 
red)nen mufe, bafe fid) in bem groben 3ReI)I allerlei befinbet, 

*) ds formte bei ber Übeife^ung ins :Deutf(^e in j^rage fommen, na^ beutf(^en greifen 
SU reebnen; aStv in biefent ^alle müßten alle SBerecbnungen, bie toü^renb ber SJerfuc^sseit ge* 
maäit mürben, umoe&nbert xoerben, was eine gro^e Arbeit fein mfirbe, unb um 93ertrauen gu 
getoinnen, mü^te bie Sufommenfe^ung von iebetn ®erid()i angegeben toerben. Vas mürbe ^u 
meit führen. SBenn bleJe Arbeit 3ntereffe medt, roirb fpäter au(^ mein Rod^hud) ins 3)eutf(^e 
flberfe^t merben. Da mirb man bei jebem (Beriet genaue Preisangaben finben, bie i^ für 
beutf(|)e S3er!)aitniife bearbeiten merbe. 

**) J)ie in biegen ^Ilen genannten beutf(^en greife {von ©erlin unb ^mburg) finb in 
ber legten 9lubrif ber 2:abeUe angeführt, ^üt SIRe^I, C&rü^e, getrodnete ^rü(^te ufm. fjoibe id^ 
bie billigeren Sorten gemäblt. Hausfrauen finb geneigt au glauben, bag „teuer unb gut", 
„billig unb fcblecbt" immer aufammen gehören. Das trifft in ber Siegel auc^ gu, mad bas 
^leifc^ angebt. ^U\\di smeiter ülaffe gu laufen ift eine bebenflid^e €a(^e, aber bie teuerfien 
unb feinflen SWe^l- unb (Brüfeeforten 5u laufen ift töri(bt. Der SRü^rge^It fte^t oft in umge- 
fel^rtem ©er^tnis gu ben ipreifen. (Etmas W^nlid^ts gilt in beaug auf bie getrodneten gfrüc^te. 
mt biefelbe Dualität richtet fi(^ ber ^reiä nacb ber (Sröge. CBs ift aber felbftoerftanblic^ glei^- 
gültig, ob man Äompott aus fleinen ober großen JBadpflaumen ufm. genießt. 95ei ben ghfüc^ten 
fpielt iebo(^ bie ^Qualität oft eine SloIIe. Um bas C5ute au einem m&ßigen ißreife au finben, 
muß man 6a(^!enntnis fjobtn. Die Hausfrau, bie feinen anberen SRaßftab lennt afs ben 
ipreis, mirb balb betrogen merben. 

••♦) Die ÄaIorieiQaI)Ien finb abgerunbet, um bie ©eretbnungcn au erleichtern, 
t) = (£in mit iffiaffer gelochter SBeiaenbrei. 
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®5 gibt aber nodf) ein onberes Sefret, roorin audf) Cal. üer^ 
loten gelten, unb bas ift ber Sam. 5Red)net man, bafe für jebes 
©ramm ©toeife in ber 3lal)rung« 1,08 Cal.®^) im Sam oerloren 
gelten (biefe 3o^^^ fliK für ben Dellen; Dielletc^t i|t fie nidE)t 
genau biefelbe für ben 2Renfcf)en, aber bas f)at ja nid)t üiel 
auf fidf)), fo gel)en für 633 g ©itoeife im gam 684 Cal. x)erIoren, 
unb für 51 g 55 Cal. 3ufammen macf)t aI[o ber SBerluft im 
gfleili- unb afett- SBerfud^e 150 +684 = 834 Cal. aus, u)ät)renb 
er im Äartoffel- unb gett-93erfu(f)e 67 + 55 = 122 Cal. beträgt.*) 

Dte aSergeubung i|t mvü)xn in bem er|ten afalle ettoa fec^s* 
mal \o grofe roie in bem legten. Unb bennoc^ fpric^t man baoon, 
bafe Äartoff ein bem Darm Iä|tig fallen ! 2Ber aber fprid)t baoon, 
bafe bie|e ganjeSKenge unnü^er Äalorlen im §amftoff, in ben 
Purinen u]vo. möglid)ertDeife ben Stoffroedfifel in ben Organen 
erjd)tt)eren lönnte? 

I)aö namentlidf) bie 3ii|ömmen|eöung Äartoffeln unb Sutter 
|o leicht oerbauIidE) ijt, gereicf)t mir, ber biefe 3u|cimmenfeöung 
liebt, gu befonberem Xrojte, jftimmt aber nur Jd)ledE)t ju ber 
fiel)re, bie I)eute oerfünbigt roirb, bafe nämlidf) Stärlelörner in 
gfett einget)üllt für bie 93erbauungsjefrete fo jc^roer sugänglid) 
toerben.®*) Diefer Äartoffelbutterbrei erinnert in ber 3uberei* 
tungsart ftarl an ben alten nationalbänijc^en „©utter*S[ßeI)I* 
brei"**) für 9Böcf)nerinnen. 3lur voax jener mit SaSeigenmel)! 
ftatt mit Äartoffeln gubereitet. Diefen „©utter*9KeI)Ibrei" l^at 
bie „2Bi|fen|cf)aft" tt)oI)I für etroas oom benibar llnx)erbaulicf)|ten, 
roas es gibt, ange|el)en, unb bod) i|t er tt)a]^r|d)einlid), votnn 
toir ber Sac^e auf ben ©runb get)en, be|onbers leicf)t x)erbaulid). 

äRan barf al|o u)oI)I oon ber 93oraus|eöung ausgel)en, bafe 
in ber 3u|ammen|eöung 1700 g Kartoffeln unb 100 g SButter 
bas Äartoffeleitoeife, praftijd) genommen, oöllig oerbaulid) ift; 
roenn man aber fielet, bafe oom gett nur 1,2 7o unb oon htn 
Äo]^Ie]^t)braten nur 0,74^/^ unoerbaulid^ finb, unb toenn man 
roeife, toie unfic^er bieje ganje 2Inalt)|e ift (bie 1,2^/^ gett lönnen 
genau ebenfogut 91tf)erextralt aus ber ©alle fein, unb bie 0,74*/^ 



•) Shin borf man bas nt(^t fo oerfte^en, als ob iä) meine, baft oon ben 3000 Cal. 834 
besm. 122 Cal. oerloren ge^en. IDie 3<>^I 3000 (ausgere^net mit ben ^aftoren 4,1; 9,3; unb 
4,1) ftellt \a ben 9lettoa>ect nad) ^jug bes äJerluftes bat. Urfptünglic^ f ollen alfo 3834 unb 
3122 Cal. Dor^nben geioefen fein. 

••) „Smörgröd**: (Eine löcllc (Einbrenne (reid)Ii(^ Suttcr) mit SKilt^ äu einem 93rei ongetü^rt 
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ilo]^Ict)r)brate lönnen alles mögUd^e lein, unter anberm audf) 
$Red)enfet)ler), ]o g^tangt man gu bem fd^liefeUc^en Hauptergebnis, 
bafe biejer Äartoffel^Sutterbrel |o leicht oerbaulid) ijt rote üiel* 
IeidE)t lein gtoeites 3lal)rungsmitten Öberl^aupt ift ja ©utter 
befonbers üerbauHd), jelbjt in größeren 9Wengen, ©et $Rubners 
SBerfud^en®^) mit ettoa V2 ^funb 95utter täglich fanben |id) in 
ben ©rfrementen nur 5,8 g 3ltl)ereitralt. Das I)eifet, bie SButter 
mar gang (toenn ber 3ltf)ereitraft aus ber ©alle jtammt) ober 
bodf) beinal)e gang x)erbaulid^. 

Sfett |d)eut tüol^l SBaffer, aber es fd)eut gIü(IIid)errDei|e nic^t 
bie SBerbauungsJelrete.*) 

Die ®ejcf)icf)te, bafe bie Äartoffeln burd) il)re grofeeSRenge 
ben Stßagen unb ben Darm aufblähen („Di(lbäud)igleit")# ift au^ 
bie reine gabel. $Reis füllt allerbings in tr den em 3^1*^^^^ 
roeniger, aber man ifet nun einmal 9ieis nid^t trodfen, unb mit 
3Ba||er gelocht erreicht er ben x)ierfad^en Umfang, |o bafe bie== 
felbe Äalorienmenge l)ier minbeftens ebenjoüiel füllt toie in 
Äartoff ein. äRildf) nimmt ja einen t)erl)ältni$mäfeig noä) größeren 
9laumint)alt in 2Infprud).**) 

9Kan l^at aud) gejagt, bafe Äartoffeln bem Darm infolge 
ber großen Äotmenge läftig fallen. 2Iu^ bas ift, toie man fiet)t, 
falfd). Äeins oon ben unterfud)ten 3lal)rungsmitteln gibt ja |o 
roenig Äot toie Kartoffeln unb gett. Sier finb auf 3000 Cal. 
nur 23 g Irodenftoff, tDäl)renb 9leis unb gett 27V2, 3Ktt*) ^7 
unb Sfleifd) unb gett 35V2 S 2^todenftoff ergeben. 

3d) möd)te toirllic^ toiffen, toas bann fdjliefelid) 00m rein 
u)if|enfd)aftlid)en (5efid)tspunfte aus oon ber ÄartoffeWInoer* 
baulid)Ieits*8fabel nod) nad^bleibt. Sie ift, roie man fiel&t, burd) 
reine $Red)enfet)ler entftanben. Sie ftü^t fic^ freilid) nod) auf 
einen anbern Äartoffeloerfud). Diefem gufolge, ber ebenfalls 



•) Selbftoetltänbli^ jinb bafür (5rcn3cn Qt^oQ^n, toieoiel ^ttt ber J)atm au betoaiiigen 
oertnag. ^Is Slubners SJlann 630 g ^ett er()ielt, \d)ith er 44,0 g bur^ CBiefremente aus. Uhtx 
ber aKagcn ocrftc!)t es \a \o ausöe3cid)net, beiaciten ben Cße!)oriam au fünbigcn, tDcnn äu oiel 
fette 6a^en Qebotcn toerben. 

•♦) J)ie5 Äeben oon bem gu grofeen äJoIumen („W&WttiQUW) eines gcroinen SRaljrungs- 
mittels ift oont Sicfjfutter I)er tool^Ibefannt. ds wax feincracit eine ^auptflage fcitens ber 
Sanbleute über bie iRüben (bicfe ent^ten fogar nur !)alb fooicl Xrodcnftoff toie Äartoffcin). 
3)iefe CBintoenbung f(^Iug ^ocent ^iorb««) gu iBoben, inbetn er burc^ SBerfud^e deigte, bajj bie 
ftül^c, bie feine «üben befamen, \o oiel mebr aBaffer tranfcn, als bie SRüben^Äü^e, bafe bie 
9Jlij(^ung im SRagen ^in[i(^tli(^ bes 9Bafferge!)aIt6 ungefa^ir Q\t\ä) tourbe. 
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rote ein (Befpenjt überall rDteberIef)rt, |tnb in Äartoffeln folgenbe 
aWengen unt)etbaulid)er Stoffe t)orf)anben: 

32,2 7, «ttüeife 

7.6 7o ÄotiIeI)i)brate. 

2Btr roolleri bicfen SBerjud)") ettoas näf)cr betrad)tcn. 

ÄartoffeIx)er|ud) IL 

Die 93cr|ud)sperfon a% (ober rid)tiger: frafe!) in 3 Sagen 

pr. ZHQ gut 6 ^funb Äartoffeln unb 144 g gett. Sie afe bieje 

teils ab „^elHartoffeln mit Satter", teils mit (Effig unb £)l 

als Salat unb teils gebraten. Die 2lbred)nung fiel)t ]o aus: 

(Einnal^me: 

5lartoffcIn CKtoclfe gfctt 5lof)Icf)t)br. Cal. 

3078 71,6 144 718 4574 
2lusgabe : 

im Sarn in ©ifrcntenten 
„mm/' Irocfenftoff „CKtD." gfett Roi)ltf)X)t>x. Cal. 

80 _____ 

47,5 93,8 23 5,36 54,6 357 

37,5 _____ 

Stidjtoffgleid)geroi^t*) (nad) bem §arn bes legten Xages 

bered)net) : 
71,6 ~ (37,5 + 23) = + 11,1 

„Unoerbaulid)": 

32,2 Vo (gitoeife 

3.7 7o afett 

7,6^0 ÄoI)IeI)9brate. 
^6) toerbe mir erlauben einige oon ben roid)tig|ten, abfoluten 
3a]^Ien ber beiben 93erfud)e mit Äartoffeln sufammenjuftellen. 
3n ©ramm: 

bie iRa^rung ble (gifrentente 

5lartoffeIn Cal. Irodenftoff „©tto." gett 5lo^Ie^Qbr. Cal.j 
SBerlud) I 1700 2623 20,12 8,7 1,19 2,72 58 

„ II 3078 4574 93,8 23 2,36 54.6 357 



•) 3)ies (5Iel(|)getDl(^t fiat für ml(^ einiges 3ntere[[e, ha es jufammett mit anbem a^nli(|ett 
bafflt \pxidit, Ibag „^mibe" biefelbe ^irfung ßiaben toie C^tpeig. 9led)net man nftmlic^, bag 
bas .»(HooeiB" in ben Äartoffeln 3U gleichen IXeilen aus rairtlic^em CBiooei^ unb 9lmiben befte^t, 
unb {eftt man ooraus, bab alles «mlb-N aufgewogen unb im ©am lausgef (Rieben roirb (bie 
„Ämibe" tommen in CBiIrementen nic^t oor), jo follten alfo bie 36,8 oon (ben 37,6 g NX6V4 
im i)atn von Smiben ^errü^ren, unb nur 1,7 g oon toirflid)em CBitoeig. :Das i|t unmöglid^, 
wenn Ämibe niä^t CEiroeife erfefien fönnen 
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äRan Jicl)t Icid)t, bafe leincrlci flbcrcmitimmung 3iDif(f)en 
biei'Tt bcibcn 93etiu(f)cn bcitcf)t. Die äRcrtfle. bcr Äortoffcin tjt 
in ?lr. 2 1*/^ mol fo grofe tüie in ?lt. T, in bcn (Erfrementen 
aber befinben fid) cttoo 3 mol fooiel Citocife, 5 ntal joüicl 
3;rodcnjtoff unb gctt unb 20 mal joüiel ÄoI)Icf)r)bratc. SBie ijt 
bas 3U erllorcn? Sc^r einfod). Dem Solboten voax offenbar 
befoI)Ien toorben joüiel Kartoffeln 3U ejjen, xoie es tl)m möglid) 
|ei, unb bo es outf) ©renjen gibt bafür, toteoiel Äartoff ein ber 
2Rogen unb ber Darm beroältigen lönnen, fo fünbigen bie 
beiben Organe in 93erJudE) II teiltoeife ben ©el^orjam unb lajjen 
eine Portion unbel)anbelte ÄartoffeIjubjtan3 toieber abgel)en 
(genou ebenjo, toie 5ett unbenu^t abgel)t, toenn man havon 3U 
otel ifet). SÖian fanb aud) toirllid) in htn Cjftrementen unoer == 
baute ÄartoffeI|tüdd)en. Das Ißnnte 3roor aud) bebeuten, bafe ber 
SRonn jeine Kartoffeln id)Ied)t gefaut I)ot; ober alles beutet bod) 
borouf , bofe ber arme äRagen überlaben toorben ijt. 4574 Cal. jinb 
ja eine ungef)eure Jlal^rungsmenge. (Es 3eigt jid) aud), bofe er jogar 
3U üiel Citoeife belommen I)at, inbem er 11,1 g übrig gel^abt I)at. 

Summa summarum: SBeil ein beutjd)er Solbat jid) 
einmal in Kartoffeln „überfüttert" l^at, barum jinb 
Kortoffeln jd)roer üerbaulid)! 

3m übrigen jpielt ein joId)er SBerluft oon 7,6 7© ö^t Stärfe 
(mit bem Citoeife fann man nid)t gut red)nen) gegenüber einem 
jo riejig billigen 5RoI)rungsmitteI leine iRoIIe. 3n Sd)roor3brot 
ober in SBeifebrot, xoorin nod) bie Kleie jifet (®rof)ams Srot), 
gel)t ungefäf)r bas Doppelte oerloren. Slllerbings roerben bie 
Crfremente ettoos reid)Iid), toenn mon fid) in Kartoffeln über* 
ifet, ober toenn man Sd)n)ar3brot, ®raI)amsbrot unb oerjd)iebene 
anbere 3enuIofereid)e 5RoI)rungsmitteI ifet. Slber id) roeife mdf)x^ 
lid) nid)t, toorum es fo jd)redlid) fein follte, toenn ber Didborm 
ein toenig meljr Slrbeit beläme! 3m entgegengefe^ten galle 
erfd)Iafft bie Darmmusfulotur. füttert man beifpielstoeife 
Kanind)en unb äRäufe mit 5Raf)rung, bie gar leine unoerbau* 
Iid)en Stoffe (3eIIuIofe) entl)alt, fo fterben fie einfad). 9Wenfd)en 
fönnen freilid) mit §ilfe oon JRicinusöI, Sennestee, $RI)abarber= 
tDur3el ufro. om 2tbm erl^olten roerben! 3*) toerbe mir er:= 
louben einiges von bem, roos ber befannte ^I)9fioIoge ^rof. oon 
Sunge in Sofel über biefe 5tage fagt^®), roieber3ugeben : 

^ i n b ^ e b e , (Hne SRcf orm unfercr (Emä^tunö. 9 
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„Das £ebcn bes SRenfc^en toirb ba^ct burd) (£nt3ief)ung bcr Seüuloje 
nlc^t blreft ö^fö^tbet, toof)! aber fönnte au(^ bei if)m We normale Damtbe* 
toegung babur^ beeinirdd)tigt xx>erben. Die Darmmusfulatur atropf)tert tote 
ieber anbere SRuslel, roenn l^m leine ^beit aufgebürbet wirb. 3Btr werben 
be$!)alb aud^ bei ber C^df^rung bes SRenf^en barauf 5U achten f^obtn, ba^ 
bie iRaf)rung nid)t ju arm an Soljfafer fei. Die in ben iDof)I^abenben 5llaffen 
I)errld)enbe übertriebene ^ngft cor „unüerbauli^en" ©peifen lann au einer 
allgemeinen 6d)tDä(^ung ber Darmmushilatur füf)ren. Die habituelle £)b- 
{tipation toftre oieüeic^t lein {o verbreitetes £etben, toenn tDir Don Kein 
auf baran^geiDöf)nt würben, eine an Solafajer rei^e iRa!)rung ju betofiltigen. 
3n neuerer 3eit ijt bas aeHuIofereic^e RIeienbrot oielfac^ als SWittel gegen 
^ronijc^e 6tu^Iüerftopfung mit (Erfolg angetoenbet toorben." 

?Prof. Sunge entroidfclt im folgcnbcn, bafe es allcrbtnös 
in gctDtlfen gällen unolonomifd) Jetn lann, ÄIcienbrot anju»' 
toenben, ba bte Slusnu^ung bcr 9laI)rung5|toffe tDcgen bes 
fd)nelleren Durdigangs infolge ber ra|d)eren Damtbetoegungen 
toeniger gut roirb; aber er |agt jum Sd)Iu6: 

,,(£s [fc^eint mir ieboc^, baft bie 5BorteiIe ber 3eIIuIofereid)en 
SRa^rung bie iRac^teile weit überwiegen." 

34) lann mid) ben Setrad)tungen ^rof. Sunges üollunb 
gan3 anjd)lie6en unb lann bie ungel)eure 2lngjt t)or unoerbau* 
Iid)en 9laI)rungsftoffen unb bas oiele ©erebe barüber garnid)t 
begreifen. SBir Jollen iebod) am liebften SfüIIfutter l)aben thtn^ 
Jotoie bie Äül^e. 

34) lann bann vootjl biefe Semerlungen über bie „93er« 
baulid)leit" f^Iiefeen mit ber (grflörung, bafe bas oiele 5Reben 
oon ber Unoerbaulid^lett ber oegetabiIif(f)en 9lal)rung5mittel 
meiftens|d)Ied)t unb red)t auf 5Red)enfeI)Iern beruf)t. 3^ 
anbern gäHen lann etroas baran fein, aber in bie|em 
galle ijt biefe UnoerbauIirf)Ieit oielleidit el)er oon 5Ruöen 
als 3um Sd)aben.*) 

3eöt toollen toir erörtern, toeld) aufeerorbentlid) grofee SloIIe 
es in öIonomijd)er Se3ief)ung fpielen lann, toenn man bie 
Unterf^ä^ung bes ^flanseneiroeifees fallen läfet. 



•) 3c^ roill natürlich nid)t in «brcbc ^teilen, bafe ed SKagen gibt, bie fein Sc^iDorjbrot 
perttogen, anbere, bie feine Äartoffeln oerttaflen; aber es gibt auc^ SWagen, bie fein gleifdö 
©ber feine (Her oertragen, unb foId)e Ausnahmen oon ber Kegel intereffieren uns In biefem 
Su^ammen^ange ni(bt. Wei^Iid) Äartoffeln, bejonbers im herein mit reid)Ii(i)em ^tii, toirfen 
bei einigen (SeIb?toerfud)e) abfü^renb. SBirb biefe SBirfung 3u flarf, fo mufe bie SlRenge ein- 
fle?(bränft toerben. «ber ein abfül)rmittel fann \a mancbmol angebrad)t fein, unb manchen 
toerben, glaube icb, ilartoffeln, in iButter gebraten, beffer gefallen ald iRisinusöI! 



(Emä^tungsoerjudie. 



2Bie billig lann man leben? 
SBir I)aben bisl)er bas %tlb unferes Xf)tmas t)on pl^gjiolo* 
fli|d)en (5efid)tspunlten aus in bteÄreug unbQuer burd)adfett; 
in biefem 2lbfd)nttt tDoIlen voix befonbers an ben ©elbbeutel 
benlen unb unterfudien, toie billig roir leben lönnen, toenn voix 
genüflenb 5RaI)rung fjaben follen, um unfern Äörper im 3^* 
ftanbe Doller fiei|tungsfdf)igleit 3U erl)alten. Die Sad)e roirb 
für uns ]o riejig einfad). SBir braudien nid)t über bie gragen 
„genügenb CitDeife", „genügenbe animalijdie 5Raf)rung" nad)3u* 
grübeln, ba roir nad)geroiefen ju I)aben glauben, bafe man, 
praftifd) genommen, immer (Eiroeife genug belommt unb bafe 
^flan3ennal)rung minbejtens ebenjogut ift roie tierifd)e 9lal)rung. 
2lus biefem ©runbe lönnen toir 3ur SBertung ber 5Raf)rungs* 
mittel einen gan3 anbem 9Wafeftab benu^en, als man bisl^er 
angetoenbet I)at. Der alte 5lönigf(f)e Söiafeftab lann 3roedmä6ig 
ber Ciroeifemafeftab genannt toerben. 5Rad) biefem re(f)nete 
man (EitDeife : 3fett : Starle = 5:3:1. Das f)ei6t, man Der* 
anfd)Iagte bas Citoeife 3u einem 5mal fo großen SBerte roie 
Stärfe (unb 3^*^^) ii^^ 3^^ ^^^ boppelten SBerte von gett. 
Diefer äRafeftab I)at nun mit ^I)r)fioIogie burd^aus nid)ts 3u 
tun. (Er fagt gar nid)ts aus über t>tn gegenfeitigen Slä^noert 
ber brei Stoffe. (Es ift ein rein Iaufmännifd)er ober (Selb«« 
mafeftab. Damit, bafe tin Äaufmann IV2 äR^rl für eine Süd)fe 
Summer unb 30 ?Pf. für 1 Äilo 9Wef)l nimmt, bel)auptet er 
fid)erlid) nid)t, bafe eine Süd)fe Summer einen 5mal fo großen 
yiaf)xwtTt f)at roie ein Äilo 9WeI)I. 2ln biefe grage I)at er roafjr«* 
fdieinlid) nie gebad)t. 2lber genau fo roenig Sinn f)at es, 3U 
fagen, bafe ein Äilo (Eiroeife einen 5mal fo großen ?läI)rroert 
f)at roie ein Äilo Stärle. Das 93erf)altnis 5 : 1 foll nämlid) 
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ni^ts iDciter bcbcuten, als bafe man, tDerm man bei fernem 
Stan^mann ober Sd)IädE>ter ftärfe^alttge unb ehDetJs{)aItise 
Sloljrungsmtttel lauft, burd)fdE>nittKdE> 5mal me^r für (!^m>ei^ 
als für Stärle iDtrb beja^Ien muffen. Damals als man an bie 
3lotoenbtgIeit bcs üielen SixDeifecs glaubte, bejal^Ite man natür^ 
IidE> mit ghreuben bas 3rünffadE>e bafür, aber loir anbem, bie 
rair biefen Glauben verloren })ahtn unb unfern Gelbbeutel lieb 
I)aben, fträuben uns bagegen, biefen unperfd)amten ^reis ju 
beja^Ien. 3Bir räfonnieren fo: 2Bir ^aben leine Senoenbung 
für bas mele (Kioeife. Das bi^d)en, roas loir baron braud)en, 
muffen loir unbebingt als 3^Q^^^ 3^ ^^^ ftorle* unb fetthaltigen 
9lal>rungsmitteln erljalten, bie xoir laufen. Darum toollen xoir 
nid)t me^r für bas C^ioei^ bejaljlen, als es loert ift, unb alle 
praltifd)en 95erfudE>e setgen, bafe nad) bem Jlu^roert ein 
^funb Ciroeife ungefähr gleid) einem ^funb Stärle ift. 
3Bir red)nen besl)alb nidE>t mit 5:3:1, fonbexn mit 1 : 2^/^ : 1. 
Das I)ei6t, loir red)nen mit ben Äalorienroerten: 

1 g (Kioeib = 4,1 Cal. 

1 ggctt =9,3 „ 

1 g ÄoI)IeI)9brat = 4,1 „ , 
bie nad) Äubner ben burd)fd)nittlt^en Slu^xoert für (Kroeife, 
5ett unb ÄoI)IeI)r)brate in ber (Emäljrung bes SKenf^en angeben 
follen, wenn man mit geioo^nli^er, gemif^ter Äoft red)net. 

3Ran wirb Ieid)t erlennen, bafe, wenn fidE> voitüid) biefer 
neue Äalorienmafeftab unferer (Smo^rung jugrunbe legen läfet, 
bann eine t)onftänbige Umu)äl3ung in ölonomtfd)er Sejieljung 
erfolgen roirb. 3!Bir lönnen billiger leben, als irgenb ein ®e^ 
Iel)rter geal)nt I)at. Um 3u prüfen, ob bie angefüljrten 3:^eorien 
Sttd) I)ielten, ftellte id) im Sommer 1906 teils mit mir felber, 
teils mit meinem §au5ftanb unb einigen ©äften, bie bereit roaren 
baran teil3unef)men, eine Steige oon SBerfudE>en an. 3!Bir oer* 
fud)ten oon ber billigften Äoft ju leben, bie \\ä) nai) unferer 
2lnfid)t SRenfd)en mit Qxnn für Sparfamleit unb (Einfad)l)ett 
gefallen laffen toütben. 2Bir teilten uns in jroei ©ruppen, 
eine einfad)e, bie aus §erm 21. unb mir felbft beftanb, unb 
eine lururiöfere, ber alle übrigen angef)örten, bie ungefähr fo 
lebten, roie toir es \)hx im Saufe jur Sommerseit geu)ol)nt 
toaren, bod^ oielleidit eine Äleinigleit einfad)er. 
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SBtr rc(f)neten nid)t allein ben ^rcis aus, yonbcm fül)rten 
aud) SBud^ über ben 3nf)alt an Citoeife, gett unb Äalotien, in« 
bem tDir uns gleid)3eitig bejttebten bie Ciroeifemenge [otDeit toie 
möglid) f)erab3ufeöen, um 3u prüfen, toie bas auf unjer Se« 
finben eintDirlte. I)ie ©runblage ber Sered)nungen bilbet 

Tabelle I. 



Sn^alt in 7o 
an 

«ItDCife! 2fCtt ^^^^^i 



3a 












S^, 



(5er|tcngtüöe . . 
$Bu^tDet3enörüöe 
SRannagrüfee . . 
IReis 



2Bet3cnntc^I 

9?ctsntc!)I 

ilartoffelnte^I . 

Sagontc!)! 

^Roggenbrot (Äommtsbrot) . . 
S^tDar3brot (aus gejtebtcm 

9?oggenme!)I) 

5lo^3Udfer 

^almtn 

SPlargartnc 

Srf)tDetne5^ntal3 

gettcs, gcfaljenes Sc^toclne» 

fleif« 

2)onmtI(ö 

'SJlaQtvmil^ 

Suttermil^ 

Sa^ne 

5läfc, ^albntager 

(£tcr 

(Selbe (grbfen 

£tnfen 

2RanbeIn 

SBadpflaumen 

5lortnt!)en 

iRoJtnen 



2 
2 



12 

S 

10 I — 

8 I - 

1 , - 

8 ' - 



71 
75 

77 
76 
74 
77 
82 
87 
48 



8 I — ! 50 

— ;' - i '' 

— 99 — 

~ 190 - 

— I 99 I -- 



10 

3,7 

3,7 

3 

3 
35 
13 
22 
24 
21 

2 

2 

2 



76 , - 
3,5 , 4,4 
0,6: 4,4 



0,5 
20 
10 
11 

1 

2 
53 



4,5 

4 

2 



54 
52 
13 

— 62 

— i 62 

— \ 62 



3600 
3600 
3600 
3500 
3500 
3500 
3400 
3600 
2000§) 

2400 
4000 
9200 
8400 
9200 

7500 

650 

400 

350 

2100 

2400 

1600 

3200 

3200 

6400 

2600 

2600 

2600 



20 
28 
36 
36 
20 
32 
26 
40 
12 

20 

40 

92 

128 

120 

120 

14 

7 

4 

72 

50 

80 

26 

52 

200 

60 

60 

70 



180 
129 
1(» 

97 
175 
110 
131 

90 
167 

120 

100 

100 

66 

77 

72 
47 
57 
88 
30 
48 
20 
123 
64 
32 
43 
43 
38 



30 
40 
40 
40 
30 
44 
30 
80 
20 

25 

40 

120 

140 

140 

170 

20 

12 

12 

100 

100 

100 

32 

80 

220 

50 

60 

80 



♦) 1 Crc = 1,12 «Pfennig. 

§) (Eigentlich 2300 Cal., aber toeil com groben 64)a>ar3brot me^r unoerbaut abge()t, als 
Don ben anbern SRa^rungsmitteln (^ranabrot 3. S.)i finb 13% abgezogen. 
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3fti{<^t Xa^d^tu 

C^bbeeten 

SUtttbeeten (^etbelbeexen) 

Äurtoffcln 

Ckibe fiübtn (SRo^irfiben) 

^fthtafen 

^ffitabi 

«fiben 

3nHebeIn 

^irrünfo^f 

^irrüne (&*fen 

fi^abaAtt 

8al3^eriii0 



Ralbfletf<^ . . 
^ornmelfletfi^ . 
6<j^ti>einefletf<j^ 
6(^ioeinef!Iei . 



Sit^ht 


% 


^^ 




sK 


CEiipeflt 


an 




5- 


r 




0,5 





12 


500 


20 


25 


1 


— 


7 


330 


60 


5 


1 


— 


5 


250 


50 


5 


2 


— 


20 


900 


6 


150 


1 


— 


9 


400 


7 


59 


1 


— 


13 


OÜO 


6 


100 


2 


— 


8 


400 


4 


100 


1 


— 


6 


300 


4 


72 


2 


— 


11 


500 


40 


13 


4 


— 


13 


700 


20 


35 


6 


— 


12 


750 


50 


15 


0,5 


0,6 


0.3 


90 


10 


9 


19 


17 


— 


2400 


160 


15 


20 


7 





1500 


120 


12 


20 


7 


— 


1500 


120 


12 


20 


7 


— 


1500 


140 


11 


15 


34 


— 


3800 


110 


34 


20 


7 


— 


1500 


160 


9 



^1 



20 
60 
30 

8 
10 



20 
40 
20 



170 
200 
170 
180 
180 



§ier ftnb nur bie maffttrib bcr SBerfuc^c t)cnDcnbctcn 9la^* 
rungsmittel mit aufgenommen.*) 2lu5füf)rH(^ere ZabtUtn finbct 
man in „Olonomifl Äogebog" (Ofonomtfd)e5 Äod)bud)). Die 
greife fd)tDanlen ja an ben t}erj(^iebenen Orten aufeerorbent» 
lid) ; es ift besftalb unmögli^ einen ^rels anjugeben, ber über« 
all ftimmen lann. Der einjlge 3Beg, ben id) einfd)lagen tonnte, 
roar ber, von ben wSS)xtr(b ber SBerJuc^e beja^lten greifen aus* 
3ugef)en. Drei ©artenprobulte: ^aftinaf en, ÄoI)lrabi unb ^lühtUf 
bie id) Jelbft baute, Jinb abfid)tlid) 3U einem üer^ältntsmäfeig 
niebrigen ?PreiJe angelegt. Das Jtnb ?ProbuIte, bie ]ef)x toenig 
gebraud)t roerben, fo bafe bie SRarftpreiJe t)iel gu \)oä) Jinb, 
wenn man bie 3Baren fdiliefelld) finbet. Die angegebenen ^rei[e 
|inb bal)er am ef)eften ^robultionspreije. Diefe fiebensmittel 



*) 9m 64Iu6 ber Tabelle f)aht id) inbes einige ^leifc^fotten sunt Sergleid^ beigefügt 
anan \izf)t, cDie teuer bie Kalorien ^ier Unb. 9lm billlgften finb bie fetten Sorten, toeil bas 
trett fo Diele Aalorien enthalt, «ber ed ift bo(^ ju foftfpielig 1SfIeif(| 3u faufen, um Qfett 3U 
befommen. 
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jinb inbcs tDäf)renb ber 93eriuci)e fo tüemg üettoenbct, bafe bie 
^rct5f)erabieöung auf bie (5eJaTntbur(f)Jd)mtt53af)I fajt leinen 
®influ6 gctüinnt. 3!Benn id) aber bie ^robulte 3u ben übrigens 
rc(f)t unbejtintmbaren Söiarltpreijen anje^te, roürbe es fo aus^ 
jel^en, als ob bas SBaren ]mn, beren SSenoenbung fid) gar 
nid)t lol^nte, roäf)renb es infolge ber äu^erjt einfa(f)en Äultur 
unb bes großen Ertrags auf einer Ileinen Sobenfläd^e in SBirl* 
lic^Ieit \tf)x billige Jla^rungsmittel jinb.*) 

2Bie man fpäter bemerlen toirb, I)abe id) jebod^ in einjel* 
mn gallen bäni[d)e unb beut[(f)e greife nebeneinanber gejtellt.**) 

3n h^n erjten brei JRubrif en ijt ber 5lal)rungsinf)alt in ?Pro* 
jenten angegeben, in ber oierten ber 3nl)alt an Äalorien in 
Äilo unb in ber fünften ber getDöI)nIi(f)e Cinfaufspreis für 1 kg 
in £)re. Dioibiert man bie Äalorien burd) htn ^reis, jo er* 
f)ält man bie 3<i^I ^^^ Äalorien, bie man für 1 £)re befommt, 
roas in ber fed)jten 5RubriI ber Tabelle angegeben Itel)t.***) 

yitf)mtn mx nun an, roir toürben täglid) 2500 Cal. ge« 
braud)en, toieoiel toerben bie|e bann fojten? 3a, bas I)ängt 
ganj baoon ab, tDeId)e Jlal^rungsmittel toir tDäf)Ien. 3d) lann 
bei einem äRüIIer grobes, ungejid^tetes SBeisenmel)! für 13 £)re 
pro Äilo (GVgÖre bas ^funb) laufen; I)iert)on läfet jid) eine 
SBayjergrüöet) I)erltenen, bie xoirllid) red)t gut id)medt. SBoIIte 
id) oon ü)x allein leben, Jo fönnte id) bie 2500 Cal. für ettoa 
9 jOre befommen. (Ober rid)tiger otelleidit 11, toeil man bamit 
red)nen mufe, bafe jid) in bem groben äReI)I allerlei befinbet, 

•) (Es lönnte bei ber Obetfefeung ins 3)eutf(^e in tjroge fommen, nac^ beutfd)en greifen 
3U rechnen; o5er In biefem ^alU müßten alle Seredinunoen, bie toä^renb bei SJerfut^sseü ge* 
mad)t tDurben, umge&nbett werben, was eine grofee Arbeit fein toürbe, unb um 9!)ertrauen 3U 
gewinnen, ntügte bie Sufamntenfe^ung von iebem (Bericht angegeben toerben. X>as mfirbe zu 
tDeit fül)ren. äBenn biefe Slrbeit ^ntereffe wtdt, wirb fp&ter aud^ mein 5lo(^bud) ins :Deutf(^e 
überfefet werben. 3)a wirb man bei iebem C&eri^t genaue ^Preisangaben finben, bie l^ für 
beutfc^e JBerl^ältniife bearbeiten werbe. 

*♦) J)ie in biegen gfäUen genannten beutf(||en ^rei^c (oon Serlin unb 4Damburg) [inb in 
ber legten 9lubrif ber Xobelle angefül)rt. ^flr SRe^I, (grü^e, getrodnete t^rfld^te ufw. ^obe id^ 
bie billigeren (Sorten gewallt. Hausfrauen finb geneigt gu glauben, bag „teuer unb gut", 
„billig unb f(^Ied)t" immer sufammen gehören. Xas trifft in ber IRegel au(^ gu, mai bas 
^lt\\d) angebt. «^leif^ sweiter iHaffe su laufen ijt eine bebenflic^e (Sac^e, aber bie teuerften 
unb feinften SRe^I- unb (Srü^eforten 3U laufen i\t t6rid)t. X>tt 9{ö^rge^lt \UU oft in umge« 
fe^rtem ä}erl)dltnis su ben greifen. CStwas ^n\id)ts gilt in beaug auf bie getrocfneten f^d^te. 
^üx biefelbe £lualitat rid)tet fid^ ber «Preid nad) ber (ßröge. (£s ift aber felbftoerft&nblid) gleich- 
gültig, ob man jlompott aus fleinen ober großen Sadpflaumen ujw. geniest. 93ei ben tifrüd^ten 
fpielt iebo(^ bie £iualitat oft eine SRoIIe. Um bas (&ute su einem mäßigen greife gu finben, 
mug man 8a^Ienntnis ^en. :Die Hausfrau, bie feinen anberen iOla^ftab Unnt als ben 
$reis, wirb baD> betrogen werben. 

***) 2)ie Jlaloriendo^Ien finb abgerunbet, um bie Berechnungen au erleichtern, 
t) = ein mit SBaffer gefoc^ter Sßeiaenbrei. 
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mas mtnxQtx oerbauKc^ tft unb banim Dcrloren ge^t.) 9ber id) 
imll bod) md)t von SBet^entDallergrü^e aQetn leben! 

3Btr fe^cn, ba& es eine fe^r große Gruppe Nahrungsmittel 
gibt, bie über lOOÄotorien für iXre entbält, unb eine stDcite 
fel^r grofee ©nippe, bie yj)i]d}tn 100 unb 50 cmbölt. Stellen 
nnr uns nun cor, bag wie bie Slal^rung einigermaßen gleid)^ 
mö^g aus biefen beiben ©ruppen 3u?ammenie5ten, lo n)ürben 
roir roo^I im Xnxi)\^nxtt na^e an bie 100 Cal. für 1 C:xt ^eran^ 
fommen. Sollten mir alfo 2500 Cal. gebraueben, fo lämen roir 
genau auf 25 Cre. 100 jtalorien für 1 Cre roar bas 3^^o^ 
bas xDtr eritrebten unb bas eins oon ben Serfuc^sinbioibuen 
andi faft genau erreid)te — 2366 Cal. für 23,8 Cre — . Tit 
anbere Serfud^sperfon roar lederiger unb erreichte bas 3beal 
nur amto^emb. Sie befam nur 2236 Cal. für 26,1 i^re. 

Ss u)flrbe oiel ju roeit fül^ren, alle bie weitläufigen SBe* 
rec^nungen über bie oerf^iebenen Serfuc^sinbioibuen F)ier oor* 
5ufü^ren. 9lur auf bie 3^^!^^ föi^ einen einseinen Wann roill 
id) besl)alb ein toenig no^er eingeben. Diefer SWann bin i(^ 
f eiber.*) 



*) Cbmo^I \^ and^ i)\tz nur emen flctnen Srut^tcil bei S^^Icn oeiiDenbe, mecben fclbft 
biete Sngaben meüeu^f ju mettft^iDeifij} erit^emen; id^ glaube abci bennoc^ . baft bie ^eiei 
Seonitn haoon babcn fönnen, bie (Einjel^iten ein meitig ju ftubieren. 3onen bie SeTiu<j^e 
ben (SiahTud von 3ai>erIaiTigfeü macben, \o kifien ]it fi<^ ido^ aud) ntd)t fuijer baiitellen. 
3tibem ^en X)ugenbe oon 9Reni(^en gu rotifen gemünitbt, n>te 5inbbebe lebe, ^x {tebe id) 
9lebe unb %ida>0TL 3<b ^obe nui geiobe iooiel 9uf>(blü)ie gegeben, ba^ anbere, loenn fie es 
XDünfd^en. bie Skifui^e fo siemltt^ nad)ma<Jben iönnen. &\t mtnn man bas tut, mirb man 
oon bei Waiftktit meinet SBorie oonjtänbia übeigeugt loerben. 3Ran glaubt nun einmal fid) 
fetbft am meiften. 

flbrigens finb biefe Hnteifut^ungen ie|t (ben 1. 7. 1907) ^ei in Xfinemaif gans oef 
altet. 3^e Sebeutung roai, tia^ fie, neben meinem Jlo(bbu(be, 3ui Selebning oon !Dutienben 
wm „^inb^be^^enfionen" ben ^nlto^ gaben. 3« bei ältesten unb gröBten bie?er f^enfionen 
(fie^ fpStei) besa^It man 17itionen monatlicb füi Äoit — ausf(bße%Ii(b bes3inimeis. ^ieroon 
n>eiben 11 Kr, für 9{obpTobufte beieibnet, roö^renb 5 Kr. 93etnebsunfoUen finb unb 1 Kr. X>tm 
9leferoefonb sugefü^rt miib. X>a biefe ^nfion fegt 8 äRonate beftonben Ifcd unb 62 3:eilnebmer 
umfa^, muB es f üi bemiefen eiai^tet meiben . ba^ bie 9{o^piobulte nat^ meinen ^[^rinjipien 
in jlopen^en füi iio<> ,o = 37 Cre pio Xag fäi einen eiroac^fenen 9Rann bcf(bafft loeiben 
ISnnen, tiefer $iets ift I)ö^ex als in meinen Serfucben, abei bie Zeilne^mci finb alle in 
bem Älter (16 — 24 3ö^w). n>o man om meiften ißt. 3ie effen ma^rfc^einlitb mebr als eigent« 
K(b nu$Ii(^ ift. 3n ber Äegcl nel)men fie auä) an C5eiDid)t ju. Äu^eibem finb bie ^eife in 
Kopenhagen etroas ^5^er als bie ^er eiioäbnten ^»rooinspreife. !Da aber bie greife für Äoft 
(o^e 3immei> in ben billigsten ftopen^genei ftenfionen nad) altei SRetl^obe 85 bis 40 Kr. pto 
SRonat OKiien. f o fann nid^t geleugnet meiben , ha\i unmiberleglitbe Seroeife baffir geliefert 
finb, bag man nad) meinen ^rinsipien feine Susgaben für bie 5loit mit 2 bioibieren fonn. 

Um biefe SeiKtuptung 5U ftüften, fann au(b angeführt merben, ha^ ans ftatiitifcben 
Unteriu(^unien**) ^eroorde^t, ba^ in beffer fituierten Arbeiterfamilien in itopeni^gen für 
einen erioat^fenen aWorni 70,2 Cre pro ITag für bie Äoft (9lof)materiolien allein ol&ne 3ube- 
reitung) angelegt a)erben. 

34 ntf)mt an, ba^ biefelbe ^Ibierung ber Sloitauslagen in Deutfc^Ianb ftatf finben fann. 
Xenn finb fc^on SDlc^I, »rot unb Äartoffeln bort teurer, fo ift es 2fleif(b erjt ret^t 
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Um 3u 3etgen, toie bic Seredinungen au5öefül)rt flnb, 
neI)Tnen mx tinm cinäeincn Xag, bcn 12. ^uli. 3ci^ öfe an 
bte|cm folgenbcs (alle (5etDid)tsan gaben }inb in ©ramm, bie 
greife in jOre ausgebtüdt): 

SRorgens um 8 W)x: 300 ©erjtentDaliergrü^e mit ÄortntI)en, 
12 3udfcr, 200 abgcral)mte äRild^. 

aßittags um 12UI)r: 400 ©rünlol^Ifuppe, 150 Äartoffcin, 250 
?Pfannenfud)en, 90 5RI)abarber!ompott. 

gibenbs um 6 Uf)r: 50 Sd)iDar3bri)t, 100 SBeifebrot, ISOÄattoffel- 
jalat, 25 prima SRargarine. 

(Sf)e I)ier eine Sered)nung |tattfinben lann, müHen erjt bie 
3ufammengejeöten ©erid)te, ©er[tenroaf|ergrüöe, ?PfannenIud)en, 
9tI)abarberfompott unb ilartoffeljalat, au5gerecf)net toerben: 



(Ktoetfe gctt i Cal. 



iPreis 
Ore I ipf. 



©crjtcnwalJerörüöemttÄorint^cn. 

40 g (Scrjtcngrüöe 

10 g 5lortnt!)en 

480 g fertige (Srü^e 

auf 10 g eüoa 

®rün!o!)nuppe. 
17ö g ©rünfo^I, abgeblättert ä 30 JOre 

bas Rilo 

Suppenfraut, fe!)r iDcntg . . 

60 g SWargartne 

80 g äBcisennte^I 

aCBaffer 

3500 g ferüg . . T~. . . T . . '.'~7 
auf 10 g etroa 

ipfannenfud^en. 

160 g äBeisenme!)! 

376 g 93uttermil(ö 

60 g SRargartne 

390 g fertig . . . .T . TT . .7 
auf 10 g ettDo 



9,6 
0.2 



1,6 



9,8 
0,2 



1,6 
0,03 



288 
26 

314 
6,5 



1,6 
0,6 

2,2 
0,046 



2,4 
0,6 

3,0 
0,062 



7,0 



— 122 



— 46 420 
7,2 , - , 280 



14,2 


46 


0,04 


0,13 


13,6 


1,6 


11,2 


1,9 


— 


46 


24,7 


4S,4 


0,6 


1,2 



822 
2,4 



5,0 
2,0 
6,6 
1,6 

16,1 
0,04 



5,0 
3,0 
7,0 
2,4 

17,4 
0,05 



526 
läl 
420 

1076 
28 



3,0 
1,5 
6,6 



11 
0,28 



4,5 
4,5 

7,0 

16,0 
0.41 
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(&mtVi Btü 



Cal. 



Vteis 

Orc I W. 



9l^abatbetIoinpott 
150 g 9{^abar&eiftiele . . . 

30g3udfcr 

5 g Sogome^I 

SBaffet 



3 

120 

18 



1,5 
1,2 
0,2 



3,0 
1,2 
0,4 



180 g fertig . 
auf 10 g etnxi 



a4i 

8 



2,9 
0,16 



4,6 
0,26 



ilattoffelfalat 
3000 g.ro^e Äartoffcin . . 
2850 g gefönt unb gefd^äli 

70 g Sßargaxine .... 

20 g 3u(!cr 

76 g (Edlg 

10 g 6enf 

6g Pfeffer 



67 — 
— 63 



2565 

588 

80 



18 

9,1 
0,8 

1 
2 

1 



3076 g fertig . 
auf 10 g etnxi 



67 I 63 
0,2 , 0,2 



3233 
10,6 



31,9 
0,105 



24 

9,8 
0,8 

1 
2 
1 



38,6 
0,13 



2luf al)nlid)e aBcife finb für fämtlid)c Slo^rungsmittcl, \o^ 
w6f)l bie äubcrcttetcn ab oudE> bic 9lol)|toffc, 3^l)ött u^ö ?Prcts 
Don 10 g ausgcredE^net. Die 3<^I)Icn rocrbcn, um bie SBered)»= 
nungen ju erlcid)tem, etoas abgerunbet. SRit t}ielen Dejimal* 
ftellen ju redE>nen ift ^votdlos, bo bie Stoffe ja nxä)t analgfiert 
finb, fonbem nur bas SKittelmafe benu^t ift. 3lur ber ^reis 
tft etroas genauer bered)net. §at man erjt Tabellen über t>tn 
3nf)alt Don je 10 g ausgearbeitet, |o genügt im übrigen ein* 
fad)e3KuItipIifation, umSnl^alt unb ^ßreis ber roo^renb ber 3Raf)U 
jelt abgeroogenen fertigen Jlal^rungsmittel 3u finben. Die 5Red)* 
nung t)ereinfad)t ]xä), toenn man bafür Sorge trägt, fo ab3U« 
u)legen, bafe einigermaßen gerabe 3^1)1^1^ ent}tel)en 

3!Birmad)ennunbie abfdiIlefeenbeSlusredinungfürben 12.3uH. 





(Stoeig 


Sfett 


Cal. 


Öre 


eis 


9Rotgert$: 

300 g «Berftengrüte 

12 g 3uder 


6 

7,4 


0,9 
1,2 


195 

48 
80 


1,4 

0,6 

1,4 


1,9 
0,6 
2,4 


200 g obfletolimte WU9 • • • • 


sufammen 


13,4 


2,1 


323 


3,3 


4,8 
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(gitoelfe 


8fett 


Cal. 


fire 


eis 


SlRittags: 

400 g (5rün!ol)Ifuppe 

160 g 5lartDffcIn 

260 g ^fanncnfud^en 

90 g 9l!)abatbet!ontpott .... 

12 g 3u(fcr 


1,6 

3 

16 


6,2 
30 


96 
136 
700 

72 
48 


1,6 

0,9 

7 

1,5 

0,6 


2 

1,2 
10 
2,4 
0,6 


äufammcn 


19,6 


35,2 


1051 


11,6 


16,1 


5lbcnbs: 

60 g ec^tDar^brot 

100 g (öeficbtcs) ^Roggenbrot . . 
180g5lartoffcllalat 

25 g prima SRargarine .... 

Va a:afje irce mit 6 g 9[RtId) . . 


4 
8 
3,6 

0,4 


3,6 
22,5 


100 
240 
189 
210 
20 


0,6 

2 

1,9 

3,3 

0,3 


1 

2,5 

2,3 

3,5 

0,5 


^ufamTncn 


16 


26,1 


759 


8,1 


9,8 


Den gansen %ag alfo: 

SRorgens 

SRittags 

Slbenbs 


13,4 
19,6 
16 


2,1 
35,2 
26,1 


323 

1061 

759 


3,3 

11,6 

8,1 


4,8 

16,1 

98 




tJ,0 


sufantnten 


49 


63,4 


2133 


22,9 


30,7 



(£s xDürbe für bic fielet gar 3u lang unb ermübenb jetn, 
bteje Sere(f)nuTigcn für jeben Xag in bcn 8 aBocf)en, bte ber 
aSerfud) voaf)xtt, 3u üerfolgen. 3d) [roill baf)er nur furj bas 
SRittagejjen für [jebcn Xag ber 93erJu(f)S3cit ertDäI)nen. Der 
3nl)alt an bere(f)ncten Äalorten unb ber ^rets finb nttt 2lus=« 
nal^me ber er|ten Zagt, wo ber S^l^ölt im 2Rittagef|en nld)t 
bejonbers au5gcred)net rourbc, angegeben. 

9lun barf man bie angefüf)rten Speijesettel burd^aus nxi)t 
für ibeal anjel)en. 2Bir probieren es aus. 9Wef)rere (5eri(f)te 
toerben aus biefem ober jenem ©runbe oertoorfen. äWan fiel)t 
aud), bafe basfelbe (5eri(f)t bistoeilen 3tDei Sage nad)einanber 
roieberlel^rt; bas beruf)t meijtens barauf, bafe bie 2lusred)nung 
am erften läge mifeglüdft ijt. Die eine ober anbere SBägung 
in ber Äü(f)e ijt oergeffen toorben, }o bafe bas[elbe ®erid)t oon 
neuem ausgered^net roerben mufe. Dann barf man ja nid)t 
oergeffen, bafe ber SBerfud) barauf angelegt ift, 3U prüfen, roie 
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tDcit man in SBoIjIf ctlfjett unb (£mfad)I)ett I)cruTitcrgeI)en lann, 
of)nc bod) 3U roentfl 3lal)rung ju bclommcn. 3^ f^gc nld)t, 
ha^ man fo toeit ^cruntcrgcf)cn JoII. (5cl)t man bic £t|tc bcr 
SRittagc für bie ad)t SBod^en burd), toirb man getoife cmen 
5ort|d)ritt in ber 9lid)tung größerer 9lbtDcd)5lung unb I)öl)eren 
3Bo^Igcfd)madfs maf)Tm})mm, roä^t enb bcr ?Prei$ fi^ fonber« 
barcrxDciJc unüeränbcrt I)ält. 

2Ran finbct l^icr (5crtd)tc, bic fotool)! Dcutfd)cn toic Danen 
unbclannt }inb. ^tt>t5mal bie 3u|ammcnjeöung ju crllären 
tDürbc I)icr 3U tocit führen. 34) i>cra)eife b«5l)alb auf mein 
Äoc!)bud), bas fpäter t)icllei(f)t aud) in beutfd)cr Äberfcöung er* 
|d) einen toirb. 

Sonnabenb, htn 23. 3ii^i- 

Weis mit Currgfauce, Sutterbrot. 

Sonntag, h^n 24. 3uni. 

Äartoffeln mit ^eterjilienfauce, S^d\(i)mQXüiit. 

SMontag, ben 25. 3uni. 

©erltengrü^e*) mit Currgfauce, 3tDetfd)engrü§e. 

Dienstag, htn 26. 3uni.**) 

(Srbfenfuppe, ^fannenfu(f)en. 

600 (£rbfenfuppe, 195 ^fannenfud)en, 90 SRI)abarberlompott, 

20 3uder, 45 Sd)tDar3brot. 

1144 Cal. 11,9 Öre. 

äRitttood), ))tn 27. 3uni. 

Äartoffelfrif anbellen mit Sutterjauce, Äartoffeln mit Sutter, 

5RI)abarbergrüöe. 
grilanbellen***); Sauce***); 160 Äartoffeln, 20 äRargarine, 
210 5Rf)abarbergrüöe, 100 füfee SRild). 
929 Cal. 13,6 Öre. 
Donnerstag, ttn 28. 3wni. 
Äartoffeln mit Sutter, 5RI)abarbergrüöe. 
340 Äartoffeln, 30 SRargarine, 270 ©rü^e, 90 füfee äRild). 
747 Cal. 9,9 jOre. 



•) Xits (ßerid^t mürbe fünftig oercDorfen. 

•*) öier unb bei ben folgenben Zagen werben nad) ben Slamen ber (Berichte blefe ©c» 
richte mit ettoaigcn Seilagen in Gramm angegeben. 

***) SBurben nic^t gea)ogen , f onbem ber Z^^^t naä) htn oermenbeten 9lo^probuIten 
beregnet. 
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greitog, htn 29. 3unt. 

Äattoffeln mit Suttet, äWannapubbing. 

350 Äattoffeln, 25 SRargorinc, 120 SRonnapubbmg, 50 Saft. 

659 Cal. 7,6 jOrc. 

Sonnabenb, htn 30. 3uni. 
©rünlof)! mit Äattoffeln, äRannapubbing. 
250 ©tünfol^IJuppe, 150 Äattoffeln, 240 2Rannapubbing, 100 
5RI)abatbetfauce. 

480 Cal. 6,7 jOte. 

Sonntag, ben 1. 3uli. 
5Rei5pfannIucf)en, Ctbbeeten. 
330 5Rei5pfannfucf)en, 100 SRf)abatbctfauce, 200 (gtbbeeten, 70 
füfee äRilc^. 

877 Cal. 21,6 jOtc. 

SRontag, ben 2. 3uli. 

Sleisgtüöe, Sltme JRittet. 

500 SReis, 10 SRatgatine, 100 SItme bittet, 30 5RI)abatbetyauce, 

80 Saft unb aaSalJet, 3udfet unb 3imt. 

872 Cal. 11,7 Öte. 

Dienstag, l^en 3. 3uli. 
Äattoffelftilanbellen mit ^etetjtlienjauce, Saftpubbing mit 

Gtemejauce. 
260 ÄattoffeHIöfedE)en, 100 ^etetjüienjauce, 30 Sdnoatsbtot, 
30 Saftpubbing, 50 Ctemefauce. 

790 Cal. 9,3 Öte. 

äWitttood^, ben 4. 3uli. 
Äattoffelftilanbellen mit ^etetfilienfauce, SH^abatbetgtü^e. 
310 Äattoffelllöfee, 100 Sauce, 170 ©tüfee, 50 füfee SRild). 
845 Cal. 10,1 JOte. 

Donnetstag, ben 5. 3uli. 
©emüfe:* unb 2But3eIftiIafjee, 3^^tyd)engtü^e. 
320 ©emüfe* unb SButjelftilaf jee, 120 Äattoffeln, 70 3tDet|d^en* 
gtu^e, 100 füfee äRild). 

406 Cal. 6,4 ßte. 
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grcitog, bcn 6. ^uVx. 
©rüne Crbfcn, ^afttrtalfuppc, ?Pa|ttnaIrouIaben. 
300 Suppe, 200 «oulaben, Sauce (5 äRargarine, 10 9Mef)I unb 
Suppe), 120 Äartoffeln. 

842 Cal. 10,1 öre. 

Sonnobenb, l^tn 7. ^nlu 

©runlof)! mit ftartoffeln, ^Prinaefepubbing. 

250 ©runlol^I, 150 Kartoffeln, 30 SdE)tDat3brot, 150 ^rinjefe«' 

pubbing, 80 5RI)abarber|auce. 

661 Cal. 10,2 Öre. 

Sonntag, ben 8. 3uU. 

fimfenftilanbellen, Crbbeeren mit SBajfer. 

45 fiinf enfrifanbeüen, 70 Sauce, 200 Äartoff ein, 150 (grbbeeren. 

376 Cal. 14,1 jOre. 

SRontag, ben 9. 3uli. 

SReistDaffergru^e mit 5Rb<^barberIompott, 9WoI)rrübengemüfe. 

300 «eistDaJIergrüöe, 150 5RI)abatberIompott, 200 2Rof)rruben* 

gemüfe, 80 Sauce. 

890 Cal. 14,8 ßre. 

Dienstag, ben 10. 3uli. 
©rüne Crbfenfuppe, SButtermiId)pubbing. 
330 ©rüne Grbfenfuppe, 150 Äartoff ein, 60»uttermild)pubbing*), 
40 Sauce. 

346 Cal. 5,8 Öre. 

äRitttood), ben 11. 3uli. 
Äartoffelfrilanbellen mit ^eterjilienjauce, Slaubeeren. 
230 ftartoffelfrif anbellen, 80 Sauce, 100 »laubeeren, 70 füfee 
äRtIcf). 

617 Cal. 11,7 JOre. 

Donnerstag, ben 12. 3iili. 
©rünfof)I, ^fannenlud)en. 
400 ÄoI)I[uppe, 150 Kartoffeln**), 250 ^fannenfuc!)en, 90 3if)a- 
barberlompott, 20 3wder. 

1003 Cal. 11 JOre. 



*) SERunbet mir ni(|)i ttä)t, banim ift nur fo loenig gegeffen. 
**) 3Jlan htaäitt, ba^ rei<^U(^ jlartoffeln in ber (Suppe gegeffen coerben. ^as fi^medt 
gut, unb ber äBeri ber bünnen Jlo^Ifuppe roirb baburcl) fel^r ttf)b\)t 
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grcitag, bcn 13. 3uli. 

Äartoffcln mit ^cterjilicnjaucc, Saljl^cring, 9i]^abatbcrgrü§e. 

300 Äartoffeln, 120 Sauce, 20 gering, 200 «^abatbetgrü^c, 

70 jüfec anlief). 

580 Cal. 8,5 Ate. 

Sonnabenb, bert 14. 3ult. 

Sonntag, ben 15. 3ult. 
Dtcje bcibcn Xage fallen für ben Serjud) aus, töeil id) 
anläfettd) ber 3:ierjd)au in ©tenaa t)erreijt töat. %x biejen Xagen 
lebte id) auf anbete 9ltt, afe aber bod) nur jel)r toenig gleifd). 
2lm Sonnabenb morgen rabelte id) in t)ier Stunben t)on 
Slanberborg nad) ©renaa. Die Entfernung beträgt 11 äReilen 
(83 km). SRorgens unb untertoegs afe id) nur ^Butterbrot, unb 
am Zage i)orI)er ^atte id) für 19 Are gelebt. 

aWontag, ben 16. 3uU. 
®rünIoI)I mit Kartoffeln, toarmer Sefenfud)en. 
350>loI)Ijuppe, 240 Äartoff ein, 100 Sefenlud)en, 60 JR^abarber- 
fauce. 

627 Cal. 6,1 Are. 

Dienstag, ben 17. 3uli. 

9ieis mit (£unr)fauce, 9il)abarbergrü^e. 

200 geIod)ter «eis, 100 (Kungjauce, 300 ©rü^e, 70 jüfee äRild). 

618 Cal. 8,4 Are. 

aftitttDod), ben 18. 3uli. 

Äartoffelranb mit grünen Crbjem unb 2RoI)rrübengemüje, Aar* 

toffeln mit ^eterlillenjauce, 3to^t|ö)engrü^e. 
130 «anb, SOgfüIIfel, 210 Äartof fein, 80 Sauce, 130 3rDetjd)em 
grü^e, 60 jüfee aWild). 

699 Cal. 10,1 Are. 

Donnerstag, ben 19. 3^11- 
Äartoffelfrilanbellen mit ^eterfilienjauce, 9il)abarbergrüöe. 
330 grilanbellen, 100 Sauce, 150 ©rü^e, 40 jüfee äRild). 
829 Cal. 10 Are. 
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grrcitag, ben 20. 3uIL 

Gcüniol^l mit itartoffeln, tDormet ^ef etduti^en. 

350 Jto^Ifup;>e, 170 jtortoffeln, 50 Jlübtn, 50 Qd^maxihtot, 

290 loarmer ^efentui^en, 110 St^oborberfauce. 

1277 Cal. 12,7 ßtc. 

Sonnabenb, ben 21. 3"It- 

gfrüanbellen aus SBuiseltDctf, 9{^abarbeTgifl|e. 

190 ^rifanbellen aus SBurjetoetf , 250 5taitoffeln, 120 ^eter^ 

fUtenfauce, 130 ®ifi^e, 40 füge aRiI<^. 

742 Cal. 7,5 Ore. 

Sonntag, ben 22. 3ult. 

»erreift. 

SWontag, ben 23. 3uli. 

iBu^veisengrü^e, panierter Gpe<! mit jtartoffelmus unb grünen 

Crbfen. 
460 ®rü^e, 100 abgeral)mte 9lild), 10 SRargarine, 40 Qptd, 
15 gfctt, 210 9Plus, 70 gcftobte grüne (Erbfen. 
1212 Cal. 17,6 Ore. 

Dienstag, ben 24 3uli. 

©rüne «rbfenfuppe mit Äortoffcin, „flblefRoer" *). 

350 (Erbfenfuppe, 250 Äortoffeln, 30 S^roarsbrot, 200 „ftble» 

ffiDcr", 30 «Ijabarberfompott, 20 3uder. 

1153 Cal. 12,7 Otc. 

«Wittrood^, ben 25. 3uli, 
Jlortoffclfrifanbcncn, 9ll)abarbcrgrü^e. 
300 grrilanbcllcn, 110 ^ctcrfilienfauce, 30 ©d)n)ar3brot, 200 
(5rü§c, 100 abgcral)mtc äRildE). 

910 Cal. 10,6 Orc. 

Donnerstag, ben 2 6. 3uli. 

SBcifebrot mit »uttcr, ©rünfol)!.**) 

230 SBcifebrot, 250 5lof)Ifuppe, 120 Kartoffeln, 25 SKargarine. 

932 Cal. 9,4 Orc. 

*) flpfcigrobc 5lii(^cn aus ^fannenfud^cntcig; in 9lorbbcutfc^Ianb (^olftein) 9öiid)en 
genannt (Snm. bcs abetfe^ers). 

**) SBitb 3ufamntcn QtQtWtru SDegen eines Susflugs nur ein C5ert^t. 
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gfreitag, bcn 27. 3ult. 

Äirjd)juppc mit SRctsIIöfeen, Äartoffeln mit ^etcrjilienfaucc. 

250 Suppe, 100 Älöfee, 40 SBeifebrot, 200 Äartoffeln, 80 Sauce. 

606 Cal. 7,4 Are. 

Sonnabenb, ben 28. S^^H. 

„ Sauergrü^e", fiinf enf rilanbellen. 

300 „Sauergrü^e", 100 abgeral)mte äRlIci), 20 Sirup, 40 fiinfen* 

frilanbellen, 80 Sauce, 200 Äartoffeln. 

776 Cal. 7,5 jOre. 

Sonntag, ben 29. ^nVu 

Äetn SRittagefJen. 5RabIe 19 äReilen bei Sutterbrot unb einer 

Portion SRI)abarbergrüöe abenbs. 

SRontag, ben 30. 3uli. 
5Rei5=5R!)abarbergrü^e, geftobte 9WoI)rrüben. 
340 5Rei5-5RI)abarbergrüöe, 150 abgera!)mte 9KiI(i), 100 geftobte 
9Wo!)rrüben. 

364 Cal. 5,8 jOre. 

5RabIe 17 SReilen. Slufeer biefem fel)r Iei(i)ten äRittagseflen 
oon Sutterbrot unb 5R{)abarbergrüfee gelebt. 

Dienstag, ben 31. 3uli. 
(Selbe Crbfen, coarmer Sefenlu(i)en. 
350 (grbjenluppe, 120 Äartoffeln, 40 Sd)CDar3brot, 110 §efem 
fu(i)en, 60 9il)abarberjauce. 

759 Cal. 7,2 Are. 

SRittrooc^, ben 1. Slugujt. 
5Rei5 mit Currijjauce, 5Rl|abarbergräöe. 
300 geIod)ter 5Rei5, 100 Currgjauce, 70 SBeifebrot, 200 5R!)a- 
barbergrü^e, 60 jüfee 9WiId). 

680 Cal. 8,4 jOre. 

Donnerstag, ben 2. Slugujt. 

Äartoffeln mit ^eterjilienfauce, 3^^tj(i)engrüöe. 

300 Äartoffeln, 140 ^eterfilienfauce, 200 3rDet|d)engruöe, 85 

lüfee aWild). 

741 Cal. 10,1 Are. 

^inb^ebe, CHne SReform unferer (£rnäl)tung. 10 
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grcttag, bcn 3. Stuguft. 

©rünlof)!, „«blclltoct". 

350 Äo^Ifuppc, 170 Äattoffcln, 40 ©d^roorsbrot, 170 „'mif 

fftocr", 60 «^obarbcrlompott, 20 Sudtx. 

1017 Cal. 9,7 örc. 

Sonnabcnb, bcn 4. Sluguft. 

Cicrlud)cn mit eingcbadcnem SBcifebrot, 9ll)abarbcrgrüöc. 

125 (£tcrlud)cn mit Srot, 30 Se^roarsbrot, 200 SRIjabarbcrgrü^c, 

70 füfec aßild). 

490 Cal. 10,5 £)rc. 

Sofintog, bcn 5. 2luguft. 
©rünc Crbjcnfuppc, 3roetfd^cnomcIcttc. 
250 Suppe, 120 Kartoffeln, 40 Sd)tDOr3brot, 210 3n)ctf(^cn» 
omcicttc, 10 Sudtx. 

807 Cal. 13,8 £)rc. 

9Kontag, bcn 6. Stuguft. 
JBud^tDciscngrilöc, cingcbadenc 2RoI)rrübcn. 
400 ©rü^e, 10 aßargorinc, 70 jüfec 'SRilä), 200 cingcbadcnc 
2RoI)rrübcn, 80 ?PctcrJiIicnfaucc. 

1086 Cal. 13,4 ßrc. 

I)icnstag, bcn 7. Sluguft. 

„Saucrgrü^c", Äartoffclfrilanbcllcn. 

480 Soucrgrü^c, 40 Sirup, 150 Äartoffclfrilanbcllcn, 50 ^ctcr* 

filicnfoucc. 

1046 Cal. 9 £)rc. 

SERitttDod), bcn 8. «Huguft. 
panierte 3Rannafd)ni^cI mit I)oUänbif(§cr Sauce, rote ©rü^c. 
100 Sdini^cl, 90 Sauce, 300 Kartoffeln, 120 rote ©rü^c, 70 
füfee SRild). 

630 Cal. 7,4 £)rc. 

2)onncr5tog, bcn 9. 2luguft. 
Äräutcr=5ru(^tfuppe mit IRcifeflöfecn, SBrotpic. 
380 Suppe, 160 9lcisme^inöfee, 60 Kartoffeln, 130 SBrotpic, 
60 9ll)abarbcrfaucc. 

525 Cal. 8,4 £)re. 
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grcitag, bcn 10. ?luguft. 

©rünlo^I, ?ßfanncn!ud)cn. 

350 5loI)I|uppe, 160 Kartoffeln, 60 Sd)tDar3brot, 140 ißfanncn« 

lu(f)cn, 40 9l^abarbcrfaucc, 12 l^ud&c. 

792 Cal. 7,6 Are. 

Sonnabenb, ben 11. 3luguft. 
IRels mit (£urrt)|aucc, 3o'ctf(i)cngrü|c. 
300 «eis, 140 Sauce, 35 Sditoarsbrot, 120 3tDctfd)engrüöe, 
60 abgeral)inte SOlild). 

656 Cal. 8,5 ßrc. 

Sonntag, ben 12. Sluguft. 

ÄartoffcHIöfedien, 3o'ßtf^cn=9letsfud^en mit Sd)Iagfot)ne. 

240 Äartoffelflöfec^cn, 120 «ßcterfilienjauce, 60 Sd^toorsbrot, 

220 3u)etfd)en»9ici5lu^en, 20 Sdilagfa^ne. 

953 Cal. 11,9 £)re. 

9Kontag, ben 13. Sluguft. 
©elbc CErbfcn, „©runbloos^Dcffcrt" (bönifdier 5Ra^tifd^). 
500 Crbfcnfuppc, 100 Äartoffcln, 50 Sditoaräbrot, 20 grana« 
brot, 70 9la(i)til(l), 8 3rDctf(t)cn. 

621 Cal. 6,5 Öre. 

Dienstag, ben 14. 3luguft. 
©eftobter ©rünfol)! mit Giern unb Kartoffeln, „9iujfifd)es Dcjfcrt". 
190 gcftobter Äo^l, 30 ©er, 40 gcröftetes »rot, 100 Äartoffcln, 
60 ruffifd)er 5RacE)tij^, 20 (Sremc. 

642 Cal. 11,3 Öre. 

äRitttDO^, ben 15. 9lugu|t. 

9ll)abarbcr=5Brotfuppe, panierte 9Mannaf(i)n{|cl, Kartoffeln. 

350 -Suppe, 35 SBrot, 20 3udcr, 100 abgeral)mte 9Jlild^, 70 

Sd&nifecl, 60 ^ollänbifd)c Sauce, 150 Kartoffeln. 

853 Cal 9,4 £)re. 

Donnerstag, bcn 16. 3luguft. 

©rünfol^l, ^fonncnIud)cn. 

250 Ko{)lfuppc, 100 Kartoffeln, 30 Sd)tDor3brot, 180 «Pfannen» 

fudien, 60 5Rl)abarbcrfaucc, 12 3uder. 

770 Cal. 7,8 Are. 

10* 
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grettag, ben 17. Slugujt. 
Äartoffclfrtlanbellen, Si^abarbcrgrü^c- 
270gfrilanbcnen, 100 ?pcterfiltenfauce, 60(S(i)CDar3brot, 200©rüöc, 
70 füfee aßtld). 

1064 Cal. 11,6 Ort. 

Öiermtt ftnb alfo bte 9Mittagsgerid)te für blc 8 2Bod)en 
aufgc3äl)lt. (£s ftnb nid)t alles SRujtctfpetfcIarten. Ctnigc I)alte 
id) xDtrfItci) für gut, aber anbete jtnb roeniger gut.*) 

9Wan ftel)t, ba^ bteSRittage fojujagen ganj fletfd)fret ftnb. 
9lid)t als ob id) ein unbebmgter ©egner von iebem bi6d)en 
gleijd) cDäre, fonbem etnfad) besl)alb, coeil man nid)t gleiici) 
ejfen lann, roenn man fel)r billig leben unb mit bem Cicoeife 
coeit I)eruntergel)en roill. 

aUas bie anberen SRa^Ijeiten ber läge betrifft, fo finb fie 
\tf)x einförmig geroejen, unb es ift bal)er unnötig, bieje Züq für 
S^ag ju cDieberI)oIen. Cin tr)pij(i)es Seijpiel ift bereits oben 
(S. 138) angefül)rt. ^m Slnfang ber a3erjud)S3eit afeen toir feine 
SBajfergrü^e morgens, fonbem 3. SB. folgenbes 
aftorgeneffen: 70 Sd)tDar3brot, 45 SBeifebrot, SOÄäje, 23 9War« 

garine, V2 Ü^cilje Äaffee mit äRild). 
487 Cal. 6,8 jOre. 

I)as ift, roie man fiel)t, in öIonomij(i)er §infid)t lein jo 
gutes (5ejd)äft, roie roenn man in Oerftentoaf jergrü^e mit aRilci) 

323 Cal. für 3,3 jOre 
belommt. 

Selbjt roenn man in Äaffee unb ^Butterbrot jid) mit 323 Cal. 
begnügen roollte, roürbe man fie liier mit 4,6 jOre be3al)len 
muffen, alfo 1,3 Ore teurer als in ber aUaff ergrübe. 3mmerl)in 
ift ber Unterfd)ieb ja nid)t fo grofe, bafe man fid) ben fiuius 
ni(i)t leiften lönnte, roenn man bie SUaff ergrübe nid)t mag. 
aUill man ben Ääfe fparen unb fid) mit bünnerer ober billigerer 
SDlargarine begnügen, fo lönnen Äaffee unb ^Butterbrot übrigens 
ungefälir mit ber ©erftenroaffergrü^e lonlurrieren. auill man 
aber auf bem fianbe 3^^trifugenmild) 3ur aUaffergrü^e effen, 
fo tro^t fie in ber Xat jeber 5lonIurren3. Se^t man bie 3RHä) 



*) 93e3ü9ll(^ bet Subereltung \\tfit „ökonomisk Kogebog**, tDo man eine toeit ötöfeere 
unb beffere austoal)! oon SDltttagsgeric^ten finbet. 
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3U 2 Ott bas fittcr unb ©crftengrü^e 3U 7.75 Ar. pt. 100 ^fb. 
(Cngros^^Prets für einen größeren §au&l|alt auf bem fianbe) 
an, ]o läfet jid), jelbft tüenn roir bte anbem greife (3uder, Äo* 
rmtl)en) unüeränbert beibel)alten, folgenbe 9ied)nung aufjtellen: 

etiDcib gett Cal. ^rcts 
300®erItengrüöemttÄorintI)en . . . 6 0,9 195 1,14 i^re 

12 3u(fer — — 48 0,48 „ 

200 3entrifugenmllcf) 7,4 0,4 70 0,4 „ 

13,4 1,3 313 2,02 „ 

2Benn nun bie fianbbecDoI)ner mit 2200 Äalorien aus* 
fommen lönnen mt xi), ]o lönnten fie fie für 14 jOre belommen, 
roenn jie t)on ©erftenroaljergrü^e mit 3^ntrifugenmil(i) leben 
tDoIIten! 3^ biejer Äoft roäre mel)r als I)inreid)enb CKroeife: 
84 g; bagegen coäre barin voof)l ju coeniggett: 9 g. 9lber jur 
3lbrDed)5lung fönnte bann jtoecfmäfeig Sd)mal3brot, SRargarine* 
brotujtx). gegejjen roerben. Sei einer joId)en 3iifcimmenfeöung 
I)aben mix rool)! ungefälir bie äufeerjte ©renje \>t\\m, tDofür 3U 
leben möglici) ijt, erreid)t.*) Slllerbings fönnte man mit Aar* 
toffeln 3U 3 Ar. bie lonne**) noci) tiefer gelangen, aber be* 
rüd jid)tigt man, bafe 2200 Cal. bod) cdoI)I für einen arbeitenben 
fianbmann 3u niebrig gered)net finb, \o barf man mof)l ettoa 
15jOre als ben fleinften SBetrag anje^en, roofür 3u leben 
möglid) ijt, roenn man genügenb 9laf)xnnQ f)ahtn foll. 

So einfad) 3U leben tütrb fid) inbes jelbftoerftänblid) nie* 
manb gefallen lajjen, jofem er nid)t ba3u ge3roungen ift. 

X)as 2lbenbefjen mar fel)r einförmig. SBenn man mor* 
gens ©rü^e unb 3u SRittag fo üiele gefod)te unb gebratene 
®erid)te belommen I)at, Iel)nt man jid) natürlid) abenbs nad) 
^Butterbrot. I)esl)alb jinb benn aud) Sd)tx)ar3brot, ^Roggenbrot 
ober aUeifebrot mit 93utter (V^ »utter unb Vs 9Kargarine) 
abenbs bie Sauptloft. SButter ijt üielleidit bie gejünbejte Äojt, 
bie es gibt, unb je I)ärter bas Srot gebaden ijt, um jo bejjer 
ijt es u)al)rjd)einlid). »rot ijt man nämlid) 3u lauen genötigt, 
alle gefod)ten tx)eid)en 9MeI)Ijpeijen (©rü^e, ^fannenfud)en ujco.) 
ijt man geneigt ungefaut 3u t)erjd)Iingen, unb jie roerben bes* 



*) Zd) toerbc fpater huxä) ein Seifpiel aus bcm tDirflt(^en Sithtn nad)wt\]tn, bafe es fogat 
in Äopenl^gen mflgli^ i?t, für 16 ßre au leben unb babei ca. 2100 Cal. 3U erl)alten. 
*•) ©etDa^nIi(^er «preis auf bem fianbe. (Eine Zonnt Äartoffeln toiegt ca. 100 kg. 
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l^alb ungenügcnb mit Spctd)el gcmtfd)t. Desl^alb ift bas SButter«» 
btot morgens t)tcnctd)t ber ©rü^e t)or3U3tcf)en (fogar ber jel^r 
bcrül^mten Safctgrü^e!), felbft tDenn nad) ber erften SRet^obe 
etn falbes Z&^i)tn bünner Äaffee blnuntergleitet. 2Blr effen 
aljo abenbs SButterbrot unb louen gut. Dann lernen tölr balb 
einleiten, baKbies ®ert(i)t felbjt oI)ne 2luff(i)nltt eine fel^r töol^^ 
jd)me(fenbe Äoft ift.*) S3um ^Butterbrot effe iä) in ber Saupt^ 
\ai)t nur Äartoffelfalat, SBratlartoffeln ober zubereitetes SBurze^ 
toerl, ^ajtinalen, Safertourseln, ÄoI)lrabi, 9RoI)rruben, rote 
Siüben ufco.*) Selten einmal ein roenig Ääfe. Sogar etcoas fo 
(£infa(i)es roie lalte Äartoffeln — oom SRittag übrig geblieben 
— in Sd)eiben gefd)nitten unb als 2luffd)nitt oercoenbet, jd)med(t 
gut! 2Ran probiere es nur einmal! 3^mer roieber nel)men toir 
aber sum Äartoffclfalat unfere 3uflud)t. Cines cDoI)l3ube«' 
reiteten Salats aus guten Äartoffeln rotrb man niemals über* 
brüjjig, unb toenn man xf)n 2Ibenb für 2lbenb ifet. 

9ns ^robe ber SRaI)rungsmenge, bie id) abenbs afe, toill ic^ 
einige toeitere SBeijpiele anfügen (ogl. S. 139): 

Den 8. 3uli. 
100 Sd)U)ar3brot, 160 9Beifebrot, 150 Äartoffeln, 35 geftobte 
9KoI)rrüben, 30 gejtobte grüne Crbjen, 60 SRargarine, 
Va 3:ane Xee. 1248 Cal. 15 jOre. 
Den 20. ^uli. 
140 S(i)tDar3brot, 70 Roggenbrot, 150 Äartoffeln, 60 ^eterlilien:» 
fauce, 80 Äräuterfalat, 35 aRargarine, V2 3^^II^ 3:ee. 
965 Cal. 11,3 ßre. 
Den 25. 3ult. 
150 Sd)tDar3brot, 100 SBeifebrot, 120 gebratener Äo^Irabi, 35 
aWargarine. 1134 Cal. 12,2 jOre. 

*) ^ier I&gt fid^ fa ni^t oer^e^Ien, ba^. tDenn man unbelegies IButterbrot i^t, ungentifc^te 
iDleieretbutter bet iDlargarine ober einer anifd^ung oor3U3iel)en Uin tDirb. ^uger^alb ber 93er- 
fuc^sseit bin iä) baber nid^t abgeneigt Sutter 3U effen, toenn id) feinen ^uff(^nitt ertnilte; ober 
oHerbings maä)t bas ein SRebr oon 4 Cre (nad^ ^/lo' $fb. unb nad) 1 Ri. für iButter unb 
60 jOre fUr anargarine beregnet). 3c^ gelange babur(^ auf 80 jOre pr. Hag, aber es gibt £eute, 
bie me^r verbrauchen! ^ebenfalls ift es eine riefige X)umm^eit, SRargarine 3u effen unb bann 
flfleif4auff(^nitt au Derioenben, um ben C5ef(^mad au Derbeden. 

übrigens Dercoenbe {(^ je^t me^r unb mei)r ilolosfett (Aofosbutter). 9Benn bies ^robuit 
unDerf&If(^t ift, fo ift es fe^r appetitlich unb tDo{)If(|)me(Ienb. £eiber finb einige aRarfen Imit 
minberiDertigem $ett oerfaif^t, anbere bagegen finb immer gut. SMm lann fi(b I)ier Don^bet 
d)tm\\ä)tn anolpfe unb oom Cßefd^mad leiten laffen, 

**) tCber bie 3ubereitung Derfd()iebener fel)r billiger, tDo^lf(^me(fenber 9Ibenbgerid)te fie^e 
MÖkonomisk Kogebog", bas l^offentlid^ in einigen iDlonaten in beutf(^er Sprache erf^eint. 
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Den 26. 3uli. 

150 Sd)tDar3brot, 150 ^Roggenbrot, 50 Ääje,*) 25 aRargarine. 

990 Cal. 10,6 jOre. 

Den 6. Sluguft. 

140 Sd)tDar3brot, 30 aCBeifebrot, 200 Äartoffelfalat, 40 etnge* 

bacfene 2Rof)rrüben, 30 äRargarine. 
989 Cal. 9,8 Ott. 

3m §erbjt unb aUinter xoerben oiel geftobte Safertourseln, 
panierte ^Pajtinalen unb t)erjd)lebene geIo(i)te ©emüje 3um 
95utt erbrot gegejjen. 3i^t)t man bie ©emüje f eiber unb braud)t 
man alfo leine 9lü(f ji(i)t barauf ju ne!)men, bafe bie feineren 
3U teuer jinb, jo gibt es !)ier eine grofee Slusojal)!. SUir I)aben 
3. S. eine SDlenge Spargel, unb in ber Spargel3eit eflen toir 
f)äufig geIod)te Spargel — mit ober oline ein ÄIümp(i)en 
»utter — 3um Butterbrot. Das jd)me(ft gan3 t)or3ügItd) ; joU 
man freilid) ben Spargel laufen unb boci) für 25 Are leben, 
fo gel)t bie Sad)e jd)ief. Öbrigens ijt es merftoürbig, bafefieute 
nid)t mel)r Spargel 3iel)en. Die Äultur ijt boc^ jo Ieid)t, aber 
tDunberlid) ijt es 3U je!)en, roie oiele, jelbjt ©ärtner, ilin in ber 
alten, teuren SRanier 3üd)ten. 

3um S(i)Iufe cDill id) nun eine ©ejamtüberjid)t über 3^* 
I)alt unb ^reis meiner 5lojt toaI)renb ber a3erjud)S3eit geben. 
Um nld)t 3U ermüben, fü!)re id) nur bie Durd)jAnttts3a!)Ien für 

je 7 Xage an: 

©iiDciö Cal. ^rcis 

g In JOre 

1. aUodie 55 2228 26,2 

2. „ 56 2292 27,9 

3. „ 48 1956 25,5 

4. „ 53 2203 24,8 

5. „ 64 2406 26,5 

6. „ 61 2323 25,9 

7. „ 61 2396 26,9 

8. „ 59 2281 25,2 

Dur(f)jd)nitt: 57 2236 26,1 
3n ben 8 2Bod)en oerlor xd) 3tx)ei ^funb an ©etDid)t. 

*) 3)03 (Effcn tD« an biejcm läge auf einer Slobtour mitgenommen, öier ift Ääfe gons 
praftif(^, um su oet^nbem, ba^ bas ©utterbrot aufammenllebt. 
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(£tn anbcrcs a3erfud)5inbiotbuum — mix tDoIIcn es A nennen 
— folgte mir bie scoei SKonate lang treu. Die Äoft tx)ar im 
tx)ejentlid)en biejelbe, iebodö fud)te A mid) unabläffig in Cin» 
fad)I)eit unb Cinförmigleit gu übertreffen, gür il)n xourben 
folgcnbe Durd)jd)nitts3aI)Ien ermittelt: 

CiiDciö Cal. ^rcls (5ctDid)t 
g in JOrc kg 

1. 2Bod)e 58,7 2151 24,2 85 

2. „ 58 2085 23,8 82^» 

3. „ 52 2206 24,8 827,^ 

4. „ 54 2138 20,6 81 

6. „ 59,9 2422 24,3 80^^ 

6. „ 59,5 2415 23,2 — 

7. „ 74,9 2704 24 80 

8. „ 65,5 2808 25,9 77V, 

Durd)j(f)nitt: 60,3 2366 23^ — 

Dieser 9Wann oerbient bej^onbere (!ErcDäI)nung, ba er in ge= 
xDijjen 5Be3ieI)ungen unter ben anbern 10 bis 12 93erju(i)5inbi== 
üibuen eine Sonberftellung einnimmt. SBöIjrenb bie meijten 
anbern an ©erDi(i)t junatjmen ober iebenfalls nur feftr roenig, 
I)ö(i)ftens 2 ?Pfunb, abnal)men, oerlor A ganse 15 ^funb. SUie 
läfet |id) bas erllären? Unmöglici) ijt es ja nid)t, ba{? er — ber 
jd)tDerjte oon uns allen — eine ju geringe 9ftal)rungsmenge 
belam, aber ber SJerlujt lann boci) Ieid)t anbers ertlärt roerben. 

A roar oon allen 93erfud)sp er Jonen bie einsige, bie nic^t 
in jeber §infid)t gefunb voax. Cr l^atte jid) in oielen 3<i^^^^ 
an eine jtarle nberemäl)rung gecDö!)nt, bie oor ettoa 203al)ren 
rDäI)renb eines längeren 3luf entlialts im Qüh^n in einem Sana* 
torium für Srujllranle begonnen I)atte. Die flberfütterung coar 
nad){)er aus ®e|xmbl)eitsrüd|id)ten beibel)alten toorben. Qx roar 
besl)alb meiner 2lnfid)t nad) ein3:eU fetter, als gut iJt. Slufeer* 
bem I)atte er eine 5Reifye oon 3al)ren, oermutlid) infolge ber 
Überfütterung, an rl)eumatifd)en Sd)mer3en im ganjen Äörper 
gelitten. 

Daju lam, bafe er an geroifeen Symptomen oon SRüotin* 
oergiftung litt, unb es roar mir nid)t möglid), xf)n 3U betoegen, 
mit bem 9laud)en auf3ul)ören. Gr raud)te rDä!)renb ber 93erjud)s* 
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pettobc oft 8—10 3t9cirtcn tägltd). Öbcrbies lam et mit bcm 
bcjttmmten SBunfc^e I)cr, an ®etx)t(i)t ju üerlieren; besl)alb 
einigten toir uns bal)in, bie 5lal)rungsmenge I)erab3ufe^en unb 
bie Iötperlid)c Secoegung ju jteigern. 9ftad)beni er 15 3a!)re 
nid)t gerabelt I)atte, I)atte er fic^ eben ein JRab angeschafft, 
tx)ar aber nur in geringem SRafee imjtanbe ju fal)ren. 9QBäI)renb 
ber 95erju(i)53eit übte er öfters unb roar am ®(i)lujje ein für 
fein Sllter red)t gefd)idter SRabfaI)rer. 3Iuf einer 9labtour, bie 
er jujammen mit meinem SoI)ne gegen Cnbe ber 93erjud)S3eit 
nad) Hamburg unternal)m, ful)r er 14 bis 17 9Keilen täglid). 
Seine Spejialität coar es, bie 2lnl)öl)en, felbft bie anerfd)limmften, 
^inaufjurabeln, „um ben S(i)CDeife ausjutreiben". I)afe er bei 
biejer Äur abnal)m, voax felbjtüerftänblid). Cs ijt inbes 3U be=« 
merlen, bafe ber ®erDid)t5t)erIujt jici) bejonbers in ber erften 
unb legten 2Bod)e jeigt, üerbunben mit fd)Iimmen ^erioben 
von 9ll)eumatismus. Sonberbarercoeife roar in ber 7. 2Bod)e 
auf ber jed)stägigen S^our nad) Hamburg unb jurüd lein (St^ 
tx)i(i)tst)erlujt 3U t)er3eid)nen, unb bas aUoliIbefinben roar babei 
ausge3eid)net, obcoolil feiner ber Ieilnel)mer, mit 2lusnal)me 
bes erjten 3;age5, anberes als Srot, ^almin unb Ääfe afe. 

I)a es für Sportsleute oielletdit von 3nterejje ]tin lann, 
bie 3ufömmenje^ung einer |oI(i)en Äraftlojt lennen 3U lernen, 
roill id) I)ier bie ®in3ell|eiten mitteilen: 

Sonnabenb, ben 4. Slugujt. 
300 ©erftenroanergrü^e, 100 abgeral)mte äRild), 150 S(i)tx)ar3« 

brot, 250 SBeifebrot, 90 ^almin, 60 Ääje, 100 „mie- 

jfioer". 

49,1 (gitDeife, 2446 Cal., 22,5 Ox^. 

Sonntag, ben 5, 2lugujt. 
400 S(i)tDar3brt)t, 220 SBeifebrot, 100 ^almin, 80 Ääje. 
77,6 ©iDeife, 2424 Cal, 22,4 ßre. 

SRontag, ben 6. 3lugu|t. 

450 ScI)rDar3brot, 200 SBeifebrot, 120 ^almin, 100 Ääje. 

86 CiiDeife, 2724 Cal., 25,4 Ott. 

Dienstag, ben 7. Sluguft. 

450 Sd)CDar3brot, 320 SBeifebrot, 100 ^almin, 50 Ääfe. 

78,1 (gitüeife, 2708 Cal., 23,5 Ott. 
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Wiitwoä), ben 8. «uguft. 
500 S(f)tDar3brot, 350 SBcifebrot, 100 ^dmin, 50 Ääfe. 
85,5 Ctoetfe, 2880 Cal., 24,7 Are. 

Donnerstag, ben 9. Slugujt 
tüte am äRittcDOci). 

ßetber rourbe ber le^te 3:eil ber Slüdreije tnfolge'jtrömenben 
9legencDetters unterbrod)en. Sie ful)ren Donnerstag oormittag 
fed)5 SRetlen oollftänbig burdinäfet. 3"^ übrigen toaren beibe 
3:eilne!)mer über bie glänjenbe Iörperlid)e 33erfafjung, bie mit 
iebem S^age 3unal)m, erjtaunt. 9Kit 2lu5nal)me be^en, roas Yit 
am erften SRorgcn afeen, unb ber „5IbIefIioer", bie fie mit* 
brad)ten, belamen jie aljo roeiter nid)ts als SBrot unb ^almin. 
3ct) meine, bafe foId)e a3erjud)e, mit oielen 3Tibioibuen^rDieber=» 
I)oIt, besüglid) ber Solbatenoerpflegung unter fefttoierigen Um*» 
jtanben — im SDlanöoer unb im Äriege— mögIid)enDeife'nüö« 
Ii(i)e aUinle geben lönnten. 3^0* müHen bie Solbaten unter 
foId)en 93erl)ältnijjen juroeilen I)ungem, toeil bie oertoidelte 
Verpflegung oerfagt. aUieoiel SDlü^e ^at man nid)t mit ber 
„elfemen Portion"*) gel)abt! 

(£s ijt ja möglici), bafe man mit 9KeI)I unb gett allein, 
oI)ne Ääje, auslommen lönnte. ^n biefem galle lönnte jid) 
bas ©anje auf Cafes bejd)ranlen. aUill man ein'Stüd Ääje 
baju !)aben, nun, fo roäre bas ja auc^ nod) |el)r Ieid)t. 

93on (Setränien genofjen fie nur aUajfer, mand)mal mit 
ein u)enig 3itronenfaft oermifd)t. Diefer ijt ni(i)t mitgered)net. 

a[BaI)renb bes Slusflugs toar A aljo in oor3ügIid)er 93er« 
fajfung unb I)atte feinen ®etDid)tst)erIujt; nad) ber §eimfe!)r 
aber folgte eine ftarle Crlältung mit Sd)nupfen, §eijerleit unb 
a3ermel)rung ber rl)eumatijd)en Sd)mer3en. Diejes fieiben 
finbct feine natürli(i)e Crllärung als golge ber jtarten Durd)« 
näfjung am legten S^age. 2Bät)renb biejer ^eriobe oerlor A 
xoieber äiemlid) an (5erDi(i)t, obtoolil er jid) oöllig in 9luf)e oer«» 
I)ielt unb aus SIngft oor bem ©eroiditsoerlujt bebeutenb^mef)r 
3U ejfen begann. 



*) Se3ei(|)nund ber für 3 ZoQt erforberIid()en ^a^tunQsmtriQt, bie fo eingeri^tet ift, bag 
ber Solbat fie felbft bequem mit fi^ ffll)ren fann. Da \i^ I)ier frifc^es %U\\^ ni(^t gut oer« 
tDenben läfet, ^ot man bie größten Sd^tDierigfeiten bamit gehabt, genügenb animalif(^es CKtoeife 
3U ersten. 
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5lur A unb id) lebten bte ganse 95erjud)spertobe I)irtbut(^ 
fo fpartanifci). I)er 9iejt bes ^ausjtanbes, ber im öanjen 10, 
IuT3e3ctt 12 ?PeT Jonen umfaßte, lebte luiuriöfer! DasSJltttag* 
effen toar mof)l in ber §auptfad)e basfelbe (bie allereinfadiften 
Xage ausgenommen); morgens aber tranlen jie Äaffee mit 
^Butterbrot, nad)mittags um 3 UI)rÄaffee ober S^ee mitSBetfe* 
brot mit SButter ober aUiener^SBrot. I)as Slbenbejfen toar einiger* 
mafeen basfelbe toie bas unjere, jebod) mit etcoas 93erbefferung, 
einem (£t ab unb ju uju). Der bebeutenbjte Unterjd)ieb toar 
ber, ba^ bie anbern fpät abenbs ein paar getoaltige ^Portionen 
5RI)abarbergrü^e mit füfeer 9KiI(i), oereinselt (£rbbeeren ober 
Slaubeeren afeen, toas id) mir nur jelten erlaubte unb A niemals. 

hiermit gebe id) eine furje ilberjid)t über ben SBerbrauci) 
bes gansen §ausftanbes in 1 9Konat, 306 Äojttagen. 

Zahtllt IL 



9flal)rungsmcnöc in ÄUo 



^reis 
in JOtc 



3nl)alt in ©ramm 
(£itDci6 I Sfett 



3n^alt an 
Ralomn 



73,36 
33,44 
42,00 
24,10 
149,25 

4,40 

2,16 

4 
168,00 

6 

2,40 
15 

0,71 

0,54 



C5ctrelbctDaren . . 

3utfer 

«rot 

gettioaren . . . . 

aßild^ 

Äöfc 

gctrodCnctc 8frud)t 
frtid^es JDBjt . . . 

C5cmüfe 

CKcr 

mm 

SBciöBicr . . . . 
Äaffcc unb Ztt . 

3ufab 

Sefe 

©ctDürjc . . . . 



1693 

1336 

663 

2912 

1447 

220 

168 

230 

1327 

480 

337 

160 

240 

34 

148 

230 



6160 



3ujammen 306 Xaqt 

pro XaQ 

nad) 270 2:agen pro 2:ag 



11626 
38 
43 



20440 

67,2 

75,7 



720 



3290 


605 


75 


21855 


5515 


2990 


1640 


440 


60 


— 


40 


— 


2600 


30 


780 


660 


380 


415 



236834 

129133 

102660 

204476 

76410 

10762 

6438 

1312 

114681 

9456 

6409 

4920 



27715 

91 

103 



922796 
3012 
3418 



2ine 3nbtt)ibuen lönnen als (£rtDad)fene gered)net toerben 
mit 2lusnal)me oon gcoei 9Räbd)en im Sllter oon 11 unb 13 
3al)ren, bie jebod) bie meijte 3ett oerreift toaren. Die Sälfte 



— 156 — 

bcr Xeilnel^mer maxtn grauen, unb berüilfi^tigt man auget^ 
bem, bafe bie beiben erstgenannten ^erfonen, bie jebc nur 
ca. 2300 jlalorien afeen, mitgere^net ftnb, \o erfennt man, bafe 
ber übrige ^ausftanb eine fe^r rei(^Ii(^e (Smol^rung befommen 
^at, bie fieser ber Überernährung juneigt- S^ulb baran tragen 
natürli^ bie fünf SKa^läeiten. 

(£s iDurbe t)iel SBeifebrot unb 35utter jum 9lad)mittag9tee 
gegeffen, unb namentlid) iDurbe vhl 9l^abarbergrü^e unb oiel 
füfee SRild) Dor Sd)Iafen53eit genoffen. Dieje jiDei (ixttamaf)h 
jeiten toaren ganj unnötig, aber man x]t ja nid)t immer §err 
im eigenen Saufe! 

Der grofee leil bes $ausftanbs — bie Stimmer Jatte, xoie 
id) fie nannte — J)at alfo 3u t)iel Äalorien gegefjen. 2tu(^ bie 
gettmenge ift, loie man fielet, fel^r reic^Iid), unb ber ^reis, 
38 Are, ijt bes^alb fo Jtarf in bie ^öl^e gegangen!! 9lber es 
ift mir bod) gelungen, bie CKioeifemenge auf etioas mel^r als bie 
Sälfte bes Slormalen 3U befdE)ränIen. 

3m übrigen barf man nic^t oergefjen, bafe bie 3at)Ien in 
biejer Slabelle brutto jinb (einfd)Iiepd) 2tbfaII; ein mittelgroßer 
Övinb l)at mitgegeJien), tJDäI)renb |id) bie 3af)Ien für bie ätoei 
oor^er ertDäI)nten äRänner netto oerfteI)en. 9Man muß auci) 
bebenlen, bafe bie 3ii6creitungsfoftcn (^Brennmaterial, 9Rül)e) 
nirgenbs mitgere(i)net jinb. 

3Ran toirb bemerlen, bafe id) in ber untersten Stih ber 
3:abene II ben ^reis unb 3nl)alt nad) 270Xagen ausgered)net 
I)abe. 3d) I)abe nämlid) bie 10—11 aWänner unb grauen gleid) 
neun ertoadifenen SRännem gejc^ä^t. Steun SRann in 30 lagen 
mad)en 270 SRann in einem Üage. §ierburd) gelangen toir auf 
43 Öre für ben ertoa^jenen SRann, befommen aber aud) eine 
fel)r fette (103 ggett entl)altenbe) unb febr retd)Itd)e Äojt (3418 
Äalorien). Dieje Umred)nung ift erfolgt, um unjere Äojt im 
greife mit ber Äoft anberer gutfituierter gamilien t)ergleid)en 
3U lönnen. Sei !DaII)off og SRadeprang*®) beftnbet ftd) eine 
Tabelle über bie Slusgaben oon 27 beHergeltellten gamilten für 
t)erfd)tebene ßebensmittel, bie auf ben ertoad) jenen SDlann für 
ein 3al)r bered)net jinb. 3^^ 3:abene III I)abe id) eine 3^= 
jammenjtellung oorgenommen. X)ie 3af)Ien für einen ertoad)* 
jenen 2Rann in meinem §auje ergaben jtd) aus ber äRuIttpIi* 
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fation bes ^reifes in XabcIIe II (für 270 läge) mit Vs- '^cl^ 
butd) crf)alt man bcn ^rcis für einen ertDad)fenen 9Kann in 
12x30 lagen. 

XahtlU III. 



©ctreibe unb Srot . . . 

3utfer 

gctttuarcn 

(£ter 

mn^ 

grud^t 

©cmüfe (©artcnprobulte) 

Sletfd^ 

^uffd^nitt 

C5ctDür3C u. a. m 

Äaffc, Xcc, S^ofolabc . 

»icr, SBcin 

Äöje 

5lnbcrc ficBcnsntittcI . . 



^ujamnten für ein 3al)r pro ^ann 

pro Zag unb pro äßann 

fc^s 30lann in einem ^a^x 




Die 27 gantilien 
Kr. 



48,30 
14,90 
55,50 
13,50 
28,20 
14,40 
15,10 
93,80 
14,70 
14,40 
18,50 
21,20 
6,90 
28,20 



387,60 
1,06 
2321 



Cs ift von 3^terejje, bie (£in3ell)eiten ein toenig 3U oer* 
gleid)en. (Setreibetoaren (9WeI)I, ©tü^e ujto.) unb Srot finb 3U 
einer ©ruppe vereinigt, roeil ber Sergleid) \on]t fef)Ijd)Iägt, ba 
bie 27 gamilien offenbar beinal)e all ilir »rot gefauft I)aben, 
tüä^renb roir aUeifebrot felbjt gebaden I)aben. hierauf I)aupt== 
fäd)Iid) berul)t es fid)er, bafe roir unjer »rot jo billig geliabt 
I)aben. 9Man jiel)t, roir finb ßedermäuler gecoefen: toir !)aben 
me!)r 3^^^^ cils bie 27 gegejfen. I)er I)öl)ere ^reis ber 27 für 
getttoaren berul)t oielleiciit teitoeife barauf, bafe jie Sutter ge^ 
gejfen I)aben, too roir uns mit einer 9Wijd)ung begnügten. I)ie 
Slusgaben für Cier unb SKilci) jinb bei ben 27 ein gut 3:eil 
größer: bas mad)t cdoI)I ber ©laube an bie je „näl)renben" ße« 
bensmittel. !Die 27 I)aben me!)r 3rrud)t gegeben, rDäI)renb roir 
ettoas melir ©emüje t)er3el)rt I)aben. Das l)at jeinen ©runb 
toaI)rjd)einIid) barin, bafe roir in ber Sommer3eit bie 3frud)t im 
tDe|entIid)en burci) 9il)abarbergrüöe erfe^ten unb bafe bie Sll^a^ 
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barber|ttele unter ®emü|en (©artenprobulten) aufgefüfjrt ftnb. 
Slamentlid) in ben Kubrilen gleif^ unb 9luf|^nitt l)abtn roir 
ben „xDunben ^unft" ber 27. Sie f^einen au^ eine geroaltige 
SJlenge ©eroürse t)erbrau^t ju ijabtn, jebo^ finb I)ierunter 
tDa]^rfd)einIid) t)er|dE)iebene anbete Äoloniatoaren angefül)rt, bie 
ni^t eigentlid) ©eroürse genannt roerben. 3^ Äaffee, 2ee, Sier 
unb aBein ijt ber Unterf^ieb ja loloHal. SBas unter „anbeten 
fiebensmitteln'' üerjtanben toerben foll, ift nidE)t er|id)tKd); bas 
muffen u)ir alfo baljingeftellt fein laffen. 3^ großen unb ganjen 
lann man l)iemadE) fagen: SBas bie Äoft ber ©utfituierten I)aupt« 
\aößä) fo teuer ma6)i, finb SleifdE), Äaffee (See) unb gei* 
ftige ©etränie. 

SBas geben benn biefe brei guten, teuren Qrreunbe fürs 
©elb? SlnttDort: Äranle SRieren, fieber unb Sers; ©id)t unb 
allerlei üble fiaune! 

Die 3aWn in ber legten 3eile, bie 930 unb 2325 Ätonen, 
geben bie ungefäl)re ^Qf)xt5auBQaht einer gcimilte von 7, 8 bis 
9 ^erfonen (gleid) 6 erxx)adE)fenen SRännem) na^ ber neuen 
unb ber alten 2RetI)obe an. 

SBie befanben toir uns nun wa\)xtrib biefet 93etfudE)e? SBenn 
roit A. ausnel)men, ber von x)ornI)erein nidE)t normal toar, fo 
loaren totr alle ol)ne 2IusnaI)me barüber einig, bafe bas Se* 
ftnben ganj oorsüglid) toar. Äein einsiger oon uns I)atte aud) 
nur ein Uniool^lfein oon 10 9Jlinuten ober 2Ragenbefd)rDerben 
in htn stoei jeittoeife ungetDöl)nIid) toarmen Sommermonaten. 
3a, bie 93erfud)sinbit)ibuen, bie im ooraus 9Magenbefd)u)erben 
I)atten, rourben toäI)renb bet 93etfudE)e fogar baoon befreit. 

2Iber i^ lann ja am beften über mid) felbft urteilen. Db* 
wo\)l i^ oiele 3at)xt annäl)ernb fo, toie angegeben, gelebt l)abe, 
bin i^ bodE) nie (einjelne lurje ^erioben ausgenommen) in 
(£infad)f)eit fo toeit gegangen, unb niemals l)abe id) mid) 
beffer befunben. 3^) I)atte ein beftimmtes ©efül)l oon 93ep 
mel)rung ber Äörperlraft. 3^ bin Iangiäl)riger 9labfal)rer. 2Bit 
l)aben l)ier in ber ©egenb oon Slanberborg ein \ti)x I)ügeliges 
Serrain. 3^ lenne im gansen fianbe (unb id) bin mit oielen 
fianbftrafeen oertraut) leine fd)limmeren 2InI)öf)en als I)ier. (£s 
gibt Steigungen, bie I)inauf3ufal)ren id) mid) oiele ^a\)xt ge« 
fd)eut I)abe, biefen Sommer aber mit größerer £eid)tigleit als 
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3Ut)or I)!nauffut)r. Um meine ilräfte unb meine 2Iusbauer ju prü* 
fen, unternat)m id) einjelne größere Kabausflüge. 2Im Sonntag, 
ben 29, 3iiK t^erliefe i^ 3. S. Sfanberborg um 6^/^ }Xi)X morgens. 
(£5 toar anfangs gar nid)t beabjidE)tigt, Äräfte 3U me^en, jonbem 
es JoIIte eine Sramilientour jein. Die 3^eilnet)mer toaren bas 
93erjud)sinbit)ibuum A., meine ©attin unb id). 2Bir roollten 
bie Sloute Sfanberborg — §or[ens — Sräbjtrup— Srt)rup — Sille* 
borg— Sfanberborg, im gan3en 105 km, fal)ren. (5d)on bas 
toar eine tüd)tige fieijtung für 4:5iät)rige, ]tt)x toenig trainierte 
^erjonen an einem ber t)eifeejten läge bes Sommers. 2Bir 
liefen uns rei^Iid) 3^tt, mad)ten lange 2IufentI)alte mitten am 
2^age unb lamen bal)er erjt um 4 Ut)r nad)mittags in SiHe« 
borg (71 km) an. Sei ber 21nlunft l)ier füt)Ite i^ mid) ber^ 
mafeen aufgelegt, bafe id) leine fiujt I)atte, htn Sag mit bem 
Äa^enjprung nad^ Slanberborg 3U beenben. 3^ entjd)Iofe mid) 
bal^er nad^ Kingf öbing 3U f al)ren ober rid)tiger nad) fiem bei 9ling* 
löbing, meinem ©eburtsort. Um 4}^ '^^^ f^^^ ^^ ^^^ Silfeborg, 
unb um 87^ Ul)r lam id) in ßem an, 71 km in 4^^ Stunben. 
Um nun 3U 3eigen, bafe id) nid)t überanjtreng't toar, jtanb id) 
am näd^jten SRorgen um 3 W)x auf unb ful)r nad) Sfanber«« 
borg 3urüd, too i^ um 10^^ Uf)r oormittags anfam. Die gan3e 
lour, 248 km, i|t burd) 3^^9^^ lontrolliert, aufeer oon meinen 
Begleitern auf bem erften Seil bes Ausflugs oon Sufner Sören 
fiambäl in ßem, Dr. §ar3en in §erning, Dr. Sjerregaarb in 
Silleborg u. a. m. 3^ ^^H ^^^ ^^"^ Crflärung bes le^tge^ 
nannten toiebergeben: 

„5lran!cnf)ausar3t Dp. Slnb!)cbe palfierte ©lücborg SJlontag tnorgcn 
bcn 30. 3uli um 7^|2 U^r. Sein ^uls toar ba 73, fräfttg, regelmäßig; leine 
Sersenoelterung. Die 9le|piration (Atmung) 16." (16 in ber SRinute.) 

iß. (£. 93ierregaarb. 

ObtDoI)! td^ aljo ca. 75 km mit einer ©ejd)U)inbigfeit oon 
17 km in ber Stunbe gefal)ren toar, toar id) nid)t im ge= 
ringjten ange|trengt. 3^ ^^^ ^^^ \^^^ toenig trainiert, unb 
el)e i^ na^ Slanberborg lam — ©egentoinb, Sonne gerabe 
ins ©ejid)t, Temperatur 21** R. im Sd)atten — roar id^ mübe 
in ben Seinen, Ser3 unb fiungen aber toaren t)önig.>unberüt)rt. 
Cs i|t übrigens bei mir eine Jtets rDieberfet)renbe (£rfal)rung, 
bafe bas Ser3 länger ausl)ält als bie Äörpermusfeln. 3^ lomme 
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miß tdifi ins ^uftciu 3^ ntifmt an, bag bos mit memer bei* 
na^ ^giftfretm^ &tb€nsmtvt ^uFarnmen^angt. 

SDtem l^iSifdQtx 3o^ fuhr em paar Xoge Spater am 
aütri^thtn Zagt bes Sommers — bei 22* R. im 3^^atten — 
tie Streife Sfonberborg — Sor^s — ^orfens — Sfonberborgp bos 
mtb 83 km, in ber 9Rirta0S5eit ^iDtfc^en 11 unb 3 Ul^ in mer 
3tmibtxu da toar übrigens Qerrücft, in einer fo brennenben 
2^ünntnifi^tf dbtx tt tat ts df)nt meine Grktubnis. 

3d^ nnll bemerten, bag meine Jlort mö^enb besSusftugs 
nur aus 9loggenbrot, Sc^TOar3brot, Slargarine, ein wenig 5lafe 
uvh tmtt Portion JJ^abarbergrü^e beftanb. ?Iuf meinen Weifen 
lebe id^ in ber ^uptfac^e nur von einer ]o\i^tn 5lort. 3}iefe 
9leftaurantbeefrtea!s finb ja gan3 fimdos. 9Ran ^at es hierauf 
Stift nötig, eine gute Stunbe long ju «.üerbauen", roo^enb i(^ 
mid^ nad^ bem (fncn eines mitgebrachten Stütfs Sutterbrot 
(tüchtig troden infolge ber SBdrme) mit einem ®Iafe frifc^en 
©runneniDafier ba^u augenblidlid) in üor3üglid)er Serfaffung 
ffi^Ie, um meiterjufa^en. Aber freilii^ bin \i) für bie SBirts* 
Käufer ein fd)Ied^ter 5tunbe. (Kn Sauem^of mit einem Srunnen 
ift mein bestes SBirts^aus! 

VMä) einen großen Sorteil bietet meine £ebenstDeife nic^t 
auc^ baburd^, bafe einen faft md)t bürftet; felbft in ber $i^e 
fann man 50 bis 75 km fahren, ol^e 3U trinlen. Srl^ifc^» "Sßxtx, 
ftarfer Äaffee ufu)., bie mad^en Dürft, ^ier ift etiDos für Sol* 
baten auf bem aMarfd)e 3U lernen! 

äBtetriel nun pon unferm 9Bof)Ibefinben auf bie geringe 
SRenge (Eiujetfe unb rotepiel auf anbere Urfac^cn surürfjufül^ren 
ift, läfet ft^ f^ioer lagen, ^ter mufe man aui) in Setrac^t 
jte^en, loie loentg w\x an ©tftftoff en genoffen. Untcrfu^en lotr 
einmal baroufI)in bie genannte iloft für einen SRonat. 

%n ^urinftoffen würben folgenbe äRengcn in !^tniX^ 
gramm gefunben: 

4 kg %\t\\i) ä 130 cg = 520 cg . 
0,530 „ Äaffee „ 1000 „ = 530 „ 
0,185 „ %tt „ 2000 „ = 370 „ 

1 „ Crbfen „ 40 „ = 40 „ 
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0,320 kg fimjen ä 60 cg = 20 cg 
15 „ SBcifebicr „ 6*)„ = 90 „ 



juJaTnmcn in 306 3:agen: 1570 cg 
pro ZaQ ca. 5 „ 
9lel)men toir an, bafe ein erroadifener SRann, bem in ber 
yiaijxurxQ leine ^urinjtoffe 3ugefül)rt toerben, täglid) 50 cg 
^urin®^) ausjdieibet, jo jteigt bie ^urinmenge alfo um 10^/^. 
Die|e (Sxtraarbeit fönnen, barf man annel)men, fieber unb 
SRiere betoältigen. gür einen 9Mann, ber nadE) ber alten SBeije 
lebt, roirb toot)! ungefäl)r folgenbe ^urmredE)nung gelten: 

0,4 kg afletld) 52 cg 

1 1 »agrijd) 93ier 12 „ 

3 Xajien Äaff ee mit 45 g Äaffee a V//o . . 33 „ 
1 lajje See „ 5 „ See „ P/Z/o • > ^ . 
jujammen pro Zaq: 104 cg 
Das mad^t eine Steigerung ber ^urinmenge um über 
200^/o! 3H ^5 ba 3U üertounbern, bafe es für bie ßeber unb 
SRiere fdiroer l)ält 

2InÄreatin fanö man, toenn totr ben S^l^^K im SRuslel* 
fleifd) 3U 27,, xtd^ntnn 

4 kg afleijdE) ä 200 cg = 800 cg. 
SlIJo laum 3 cg pro Sag. Sebenit man, bafe ein „normaler" 
SRann, ber täglid) ^/^ kg gleijd) ifet, bamit ettoa 80 cg ilreatin 
tjerjel^rt, fo jinb bie 3 cg ja eine red)t be|dE)eibene 9Jlenge. 

Selbjtoerltänbli^ roaren biefe Stoffe nid)t gIeidE)mafeig oer* 
teilt. SBeber A nod) meine Söl^ne ober id) afeen 5Ieijd). 

3ln2IIIol)oI toaren in ben 1512Bei6bier 75 bis 150gt)or= 
l)anben. Das gibt pro ^erjon unb lag V4 bis V2 8- 3!^ '^^^ 
aud) nidE)t oolljtänbige 3IbJtinen3, jo ijt es bod) ein |el)r ad^t=* 
barer 9JldfeigIeitsjtanbpun!t!**) 



*) 2)€n 3nl)alt fcnnc id^ n\ä)t, I)abc il)n aber auf bie ^älftc bcs 3nl)alts in f8ar)xi\ä) 
93icr angcfcftt. 2)as ^urin bilbct \id) icbcnfalls unter ber ©ärung unb itel)t besl)alb aller 
9BaI)rf(^einUd^Iett nad^ in Se3iet)ung sunt ®ärungsprobuIt, bent ^Ifot^ol. X)a ber ^lfot)oIinI)aIt 
in bänifc^em 2Beifebier nur Vs bis 1/4 bes 3nl)alts in <Bat)rijd) «ier beträgt, \o Unb bie 
Purine unter bieder aSorausj^efeung ^u \)od) ange^cfet. 

**) 3cf) roeife ni^t ob man in 3)euti(i)Ianb \o fc^roa^es ©ler (I/2 bis 1% 3lifol)oI) fennt? 
3<f) })aht nie eine ^(^dbli(^e iflSirfung baoon gefe^en. Selbjt bie ftrengjten ^bjtinenaler in 2)äne- 
marf („3. O. (5. X.**) erlauben biej^es Sier, 2)agegen I)at bie (Erlaubnis, ,,skattefrit öl" — 
fteuerfreies 93ier — (l^ 2 bis 2o/o %Uol)o\) au trinfen, grofec (Jeljben unter ben Slbiünenalem 
I)en)orgerufen. ^erfönlid) trinfe icf) foäu^agen fein ©ier, ni(i)t einmal SBeifebier. Storfes 93ier 
— „93oqrif<f) ©ier" — \i)rmdi mir roiberli^. aUeine Äinber (ou^ mein I7iöf)riger Qot)n) 

Sinbl)ebe, (Bne ^Reform unferer (£rnäl)rung. 11 
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3In Äoffein*) genojjen totr: 

635 g Äaffee mit V47o Coffein = 401 cg Äoffein 

185 „ lee „ IV.Vo . = 278 „ , 

3u|ammen in 306 lagen: 679 cg Äoffein 

pro lag: 2,2 „ 

3Benn man roeife, bafe t)iele „normale" äRenfd^en 30 bis 
50 cg iloffein täglid) oerfdjlingen, |o mufe ber 93erbraud) aud) 
auf bie|em ©ebiet als jel)r mäfeig bejeidinet roetben! 

3d) lann meine eignen 93er|udE)e bur^ einige anbere er* 
gansen. Cin paar junge fieute, bie meine 3Infi^t teilen unb 
mit benen id^ belannt rourbe, l^aben mir auf SBunfdE) bie grofee 
2rteunblid)leit er3eigt, il)re 5RaI)rung ju fontrollieren unb mir 
bie Grgebniffe gu überlajfen. 

JRr. 1 ijt Serr stud. med. lorgltg 5RieI|en, 19 3af)re alt, 
6of)n bes Äanbibaten ber fianbu)irtjdE)aft 31. Jlielfen, Soejltrup 
ßftergaarb. Z. 5R. lebte bis oor 2 3cil)ten toie junge fieute 
feines 2Ilters |onjt. (&r raupte in red)t großen SMengen Sabal, 
trani Äaffee, See unb Sier unb afe bie geu)öt)nIidE)e 5I^iId)Ioft. 
(£r fing an |i^ für 3- % SRülIer 3U begeijtern, ging 3um 
„St)|tem" über, ju Sanbalen, frij^er fiuft in großem äRafejtab 
ujro. Sein Jtarler Sinn für fri|d)e unb reine fiuft füt)rte 3U* 
nä^ft bagu, bafe er Sabalsraud) roie bie ^eft t)erab|dE)eute, unb 
ungefäl^r gleid)3eitig gab er Sier, Äaffee unb See auf. 9111= 
mäl)Iid) bad)te er au^ über bie fejte 9lal)rung nät)er nad) unb 
entjd)Iofe jid) 3U einer einfad)eren fiebensioeife, ein Sorfa^, 
toorin il^n bas fielen meines SudE)es „En Reform'* nocf) mel)r 
beftärlte. 33om 1. 9Mär3 1906 bis 3U ben Sommerferien lebte 
er 2^2 SMonate lang in Äopent)agen für 2OV2 ^^^ tägli^, einige 
Sage abgered)net, too er auswärts afe. SRadE) biejer ^eriobe 
roar er jo u)enig erjd^öpft, bafe er imftanbe roar 1 bäntfd)e 
SReile (7^2 km) in 37 SRinuten 3U laufen. 5Ra^ ben Sommer* 
ferien fuf)r er in berjelben 2Bei|e fort, unb je^t fübrte er nid)t 



fyihtn bicfcs ^robutt nie geloltet. 3d) Ic^rclbc bas nlc^t, um prallten 3u id ollen, ^ä) bin Qan^ 
o^nc Sd)ulb batan, benn l^ bin in einer öeintat oufgerDat^j^en, bie f o ungebilbet wax, bafe ber 
£ebens0enu6 bed ^lo^ols ganj unbefannt mar. Ibesfyäb fte^t bie ganse ^antilie biefet Sac^e 
als reine Sumntföpfe gegenüber, ^ber tüir lomnten bo(^ and) \o bur^ bie Sßelt. 

*) 3)as Äoffeln ift au(^ unter bie «Purine gerechnet. (Es ift [a ein ^urinftoff, ^at ober 
als Äoffein eine befonberc ©iftroirfung. 
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allein über ben ^rets, fonbem au^ über bte äRenge ber 9lo^^ 
probulte ÄontroIIe. Das Ergebnis gel)t aus nadE)jteI)enber Za^ 
belle I)en)or: 

XahtlU IV. 



9?o!)probufte In ©ramm 



3n!)alt in (&tamm 



(Sitocife 



Sfett 



!)t)brat 



Äalorlen 



Öre 



*f. 



64300 S^toar3brot 

3300 Palmin 

1550 Rä\t*), mager 

8750 5lartoffcIn 

18250 abgcrat)tntc aJlilcf) .... 

1376 3u(fcr 

10626 ©crftcngrüfec 

1000 9leis 

960 Äartoffeimcl)! 

1000 Safcrgrü^e 

940 9lcismcl)I 

940 93ucf)toci3cngrü^e .... 

876 gelbe (Srbleji 

500 Xomaten 

176 ano!)rrüben 

250 6al3 

julammen in 97V8 Xagen 
pro Xag 



4344 

542 
175 
676 

1276 

80 

10 

150 

75 

76 

192 

6 

2 



7601 

78,1 



3300 



110 



212 



60 

19 
9 



3772 

38,7 



26064 

62 

804 

1333 

7544 

760 

779 

640 

715 

705 

312 

20 

16 



108600 

30690 

2790 

1750 

7300 

5500 

38250 

3500 

3230 

3800 

3290 

3384 

2800 

100 

70 



606 

239 

37 

65 



1086 
396 

77 
70 



143 I 220 
35 



206 

30 

30 

39 

24 

37 

32 

5 

2 

3 



319 
40 
30 
38 
41 
38 
28 
10 
2 
4 



39754 
409 



215054 
2210 



1563 1 2454 
16,06,25,22 



Cs bün!t mtd), bafe bte|e Äo|t toegen ibrer grofecn (Sin* 
jetttgfett Jebr interejjant tjt. (£s ijt nat)e3u eine reine ©etretbe* 
^flan3enfettIo|t. 687o ber Äalorien be|tel)en aus (Betreibe, 
147o aus gett, unb nur 87^ hhihtn für Sia\t, 9WiId), Aar* 
toffeln, Äartoffelmef)!, 3^^^h 3frud)t unb 9Mot)rrüben jujammen 
übrig. (£s ijt red)t interelfant, barauf ju ad)ten, bafe man Jelbjt 
bei einer \o ein|eittgen ©etretbelojt lein toeiteres 5Rä^rjtoff* 
t)erl)ältnis erjielen lann als 1 : 6,6.**) 



*) Scl^T magctcr Äftfe nur von acntrtfuQictter SKiI(^ Qtmad)t ^cii\n\)a\t bes^alb su f)od) 
gcfc^a^t, iä) \)aht aber feine ^nal^j^e. Äann In 3>anemarl für 24 ßre pro kg gefouft loerbcn. 
3)er beutf(i)e ^rets 3u 50 <Pfg. angefcftt. 

**) aWan finbet bas 9'läl)ritoffoer^ältnis mittete Seilung ber (ßetoic^tssa^l ber ftidftoffrclcn 
SRa^rungsftoffe bur(^ bie (Bemi^tssal^)! bes' (SiioeiBes , nac^bem i}orl)er bie «^rettmenge mit 2V4 
muItipUäiert ift. (gs ergibt fi*: 

8717 X 2V4 + 89352 



7263 



11* 
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Xa Ms 5lü^inxj^eiöaItTris m bcr Stmermui 1 : ^ ift, 
h vi ts nicöt uKrftrÄcmlii), M5 btc Äc't 5U einT^i^orm lern 
Foote* S^ fmmtc man glauben, uc »ei 5U fettarm. 3* 
bin in iric»er $}inni)t ttmas ängcIiA gexDe'en, mug aber X. 5L 
gegenüber etnrdumen, ^ba^ feinerlei «5runb 5U öcr SReinung 
oorücgt, er leibe irgenbroelcöe 5lot. 

%m 26. Xe^ember 1C<« unterhi±te iÄ I. 5t An »einem 
<Bemnb^eit&)urtanI> roor burcbaus nid-ts aiiS5uie|en. Gr in Hein, 
nid)t beionbers icöroer, aber fe^ gut gebaut, roeber fett nod^ 
mager. 3eine SRage unb icin ®en?id)t nniren: 

^oifc 16S cm 

Srumoeite: 

1. tDdf)renb bes Einatmens öl ,• 

2. „ „ flusatmens ^" » 

SRagenma^ 73 ^ 

Äings um ben Cberarm 26 „ 

„ bic aBabe 33 , 

<&eQ)id)t, nacfcnb 60^ '2 kg 

«5 fei bemerft, ba^ fein ©etoiAt am 23.3Ra{ 1906 5P;^kg 
betrug, unb am 1. September — nad) brei SRonaten Sommer* 
f erien auf bem £anbe — 62'/^ kg. SWan loirb natürlich lagen, 
ba^ er in ben Sommerferien StcäfXt fammelte, um bie ^ungertur 
aus^u^alten! Cr I)at ja allerbings in ben gerien 5\/j kg juge« 
nommen, aber tDCIc^er Stubent nimmt baim ni^t an ®emi(^t 
3U? 3(^ erinnere mi^, ba^ i(^ in einem Sommer 8 kg ju* 
tm^m, obQ)oi)I id) im SBinter „fräftig" in 5lopenI)agen lebte. 
2V4 ^g 93erluft oon ben Sommerferien bis 9BeiI)na(^ten ift ja 
nt(^t |o entje^Uc^, unb es finb, u)ie gesagt, feine Snsei^en 3U 
fpuren, baß Z. 31. tiwa 9lot leibet, (gs {ei ^insugefflgt, bafe 
er ein Streber erjten Klanges ift. Cr ftubiert oon SRorgen bis 
?lbenb mit £uft unb fiiebe. Seine Stimmung ift ausgeseic^net 
unb fein Unglaube gegen 93ott unb beffen fieute grofe. (Es u)trb [ 

intereUant werben, ju fe^en, rote es U)m fpäter ge^t. (£r be* 1 

abfii^tigt bie 95erfud)e fortjufe^en. 3^ roerbe mir erlauben 
^ter ben Äüdiensettel für eine 3Bod)t t)or3uIegen: , 

I 
i 
I 
I 
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Den 4. SRoDember. 
äRorgens: Äalte ©erjtengrüfee*) mit tDarmeräRtl^, IV2 Sd)nltten 

Sd)U)ar3brot mit ^almin unb Ääfe. 
SRittags: SBarme ©erftengrüfee mit 3u(fer, IV^ S^nitten 

S^roarsbrot mit ^almin unb Ääje. 
SIbenbs: SlustDärts gegeben. 

Den 5. 9lot)ember. 
äRorgens: Äalte ©erjtengrü^e mit toarmer 9KiIdE), 1 S^nitte 

®d)u)at3brot mit ^almin unb Ääje. 
SDWttags: SBarme ©erftengru^e mit 3u(fer, IV2 S^nitten 

S^toarsbrot mit ^almin unb Äa|e. 
3Ibenb5: IV2 S^nitten Sdiroargbrot mit ^almin unb Ijeifeen 

Äartoffeln, 1 edE)nitte Sd)U)ar5brot mit ^almin unb Ääje. 

Den 6. 9lot)ember. 
SWorgens: Ädte ©erjtengrü^e mit toarmer SRild), 1^/2 Sd)nitten 

(5dE)u)ar3brot mit gJalmin unb faltem Äartoffelauff^nitt. 
aWittags: SBarme ©erjtengrü^e mit 3uder, IV2 Sd)mtten 

®d)u)ar3brot mit ^almin unb Ääje. 
SIbenbs: SBarme Saf ergrübe mit S^^^^f 2 Sd)nitten Sd)rDar3* 

brot mit ^almin unb faltem ÄartoffeIaufjd)nitt. 

Den 7. SRoDember, 
äRorgens: 2Bie am 6. JloDember. 
aJlittags: Sleisgrüfee mit S^^^^t 1 S^nitte S^roarsbrot mit 

^almin unb Ääje. 
Slbenbs: SBarme ©erjtengrü^e mit 3^^^h 2 Sdinitten ®d^u)ar3- 

brot mit ^almin unb laltem ÄartoffeIauf[dE)nitt. 

Den 8. SRoüember. 
äRorgens: SBie am 6. SRo^ember. 
SWittags: SBarmelSerltengrü^e mit 3^^^h 2 SdE)nitten ®^tDar3* 

brot mit ^almin unb Ääfe. 
^Ibenbs: ©elbe Crbjen mit einem l)alben Teelöffel 3^^^^ ^nb 

einer I)alben ®d)nitte Sd)tDar3brot, 2 Sd^nitten S^tDar3* 

brot mit ^almin unb Äartoffelauf jd^nitt. 



*) 35ic (Brüfec IJt jtets in aBaffer gcfo^t. 
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Da bas 9lät)rftofft)erl^äItm5 in ber äRuttermild^ 1 : 9 ijt, 
|o t|t es niä)t u)al)r|dE)emIi^, bafe bie Äo|t ju etoeifearm |etn 
JoIIte. (Sf)tx lönnte man glauben, |ie jei ju fettarm. 3^ 
bin in bie|er §injidE)t etroas ängjtli^ geroejen, mufe aber 3:. 91. 
gegenüber einräumen, bafe letnerlei ©runb 3U ber SReinung 
vorliegt, er leibe irgenbrDeIdE)e 9lot. 

«m 26. Dejember 1906 unterjud)te idE) Z. % 2In feinem 
®ejunbl)eit53u|tanb roar burd)au5 nid)t5 ausjuje^en. (&r i|t lldn, 
nid)t be|onbers fd)tDer, aber fel^r gut gebaut, roeber fett no^ 
mager. Seine SRafee unb |ein ®etDid)t toaren: 

§^oi)t 168 cm 

SBrujttDeite : 

1. u)äf)renb bes Einatmens 91 „ 

2. „ „ Slusatmens 87 „ 

äRagenmafe 73 „ 

Slings um ben Oberarm 26 „ 

„ bie SBabe . 33 „ 

©etDid)t, nadenb . . . . ' 60^2 kg 



Cs |ei bemerlt, bafe |ein ©eroi^t am 23.aRai 1906 57V4kg 
betrug, unb am 1. September — nad) brei SRonaten Sommer* 
ferien auf bem ßanbe — 62^^^ kg. 9Jlan roirb natürli^ lögen, 
bafe er in ben Sommerferien Ärafte fammelte, um bie -öungerlur 
au53ul)altenl (Sr I)at ja allerbings in ben gerien 5^2 kg juge* 
nommen, aber roeldier Stubent nimmt bann ni^t an ©eu)idE)t 
3U? 3^ erinnere mi^, bafe id) in einem Sommer 8 kg 3u« 
nal)m, obroot)! id) im SBinter „Iräftig" in ÄopenI)agen lebte. 
2V4 kg 93erlujt oon ben Sommerferien bis 2Beit)na^ten ift ja 
ni^t fo entje^Ii^, unb es finb, roie ge|agt, leine 3In3eid)en 3U 
fpüren, bafe 3:. 91. etroa 9lot leibet. (£s |el I)in3ugefügt, bafe 
er ein Streber erjten langes ift. Cr Jtubiert oon SRorgen bis 
2Ibenb mit ßuft unb ßiebe. Seine Stimmung ijt ausge3eidE)net 
unb Jein Unglaube gegen 33oit unb bejjen ßeute grofe. (£s toirb 
interejjant roerben, 3U Iel)en, toie es it)m fpäter get)t. (£r be* 
abjicf)tigt bie 93erfud)e fort3ufeöen. 3^) roerbe mir erlauben 
l)ier ben Äüd)en3ettel für eine SBod^e t)or3uIegen: 
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Den 4. SloDember. 
äRorgens: Äalte ffierjtengrü^e*) mit tDarmerSRtlcf), IV2 Sd)nttten 

Sä)maxibxoi mit ^dmin unb Ääje. 
aWittags: SBarme ffierftcngrüfee mit 3u(fer, IV2 S^nitten 

(5d)u)at3brot mit ^almin unb Ää|e. 
^Ibenbs: Slusroärts gegelfen. 

Den 5. SRoüember. 
SRorgens: Äalte ©erjtengrü^e mit toarmer 9JliIdE), 1 S^nitte 

SdE)rDar3brot mit ^almin unb Ääje. 
SWittags: SBarme ©erjtengru^e mit S^^^^f IV2 Sd)nitten 

S^roarsbrot mit ^almin unb Ää|e. 
Slbenbs: IV2 Sd)nitten Sd)rDar3brot mit ^almin unb l)eifeen 

Äartoffeln, 1 edE)nitte SdE)rDar5brot mit ^almin unb iläje. 

Den 6. SRot)ember. 
SWorgens: Äalte ©erjtengrü^e mit roarmer 9MiId^, IV2 Si)nitten 

Si^tDar3brot mit ^almin unb faltem Äartoffelauff^nitt. 
SRittags: Sßatme ©erltengrü^e mit 3uder, IV2 S^nitten 

S^tDarjbrot mit ^almin unb Ääje. 
SIbenbs: SBarme §af ergrübe mit 3^^^h 2 ®d)nitten SditDarj« 

brot mit ^almin unb laltem ÄartoffeIaufjd)nitt. 

Den 7. 5Rot)ember. 
SMorgens: 2Bie am 6. 5RoDember. 
aJlittags: Keisgrü^e mit S^^^^t 1 Sd)nitte Sditoarsbrot mit 

^almin unb Ääje. 
2Ibenbs: SBarme ©erjtengrü^e mit S^^^^t 2 S^nitten S^roars- 

brot mit ^almin unb laltem Äartoffelauf jdE)nitt. 

Den 8. SRoDember. 
aWorgens: 2Bie am 6. Slooember. 
SRittags; aBarmeJffierltengrü^e mit 3^^^h 2 Sdinitten Sdiroarj* 

brot mit ^almin unb Ääfe. 
SIbenbs: ©elbe Crbjen mit einem I)alben Üeelöffel 3uder unb 

einer l)alben Sd)nitte S^tDar3brot, 2 S^nitten S^toars* 

brot mit ^almin unb Äartoffelauf jd)nitt. 



*) Vit (Brüge ift ftets in SBa^et gefoc^t. 
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Den 9. 9Zot)ember. 
aWorgens: SBarme Sud)rDet3cngrüftc mit 3^*^^, 1 Sd^nttte 

SdE)rDar3brot mit ^almin unb Äartoffclaufld&nitt. 
aWittags: Äalte ©etftengrüöe mit toarmcr 3Jtxlä), 1 (5dE)nltte 

S^roarsbrot mit ißalmin unb Äöfe. 
3Ibenbs: SBarme ffietltengrüfee mit S^^^^f 1^/2 SdE)nttten 

S^rDarjbrot mit ißalmin unb ÄartoffcIauf|d)nitt. 

Den 10. 5UoDember. 
SRorgens: SBie am 6. 5RoDember. 
aWittags: SBarme ©erltengrü^e mit3u(fer, 1 SdE)nitte SdE)rDarj^ 

brot mit ^almin unb Ääfe. 
^Ibenbs: SBarme Sleisgrü^e mit 3^^^^» 2 Sd^nitten S^roarj* 

brot mit ^dmin unb ÄartoffeIauf|(f)nitt. 

Sa, bieje Äo|t ift einfa^ unb einförmig nad) SRoten! (Ss 
|ei bemerlt, bafe ber Junge SRann gutfituiert ift unb es bur^aus 
nid^t nötig l^at, Jid) auf eine fo fpartanifdf)e fiebensu)ei|e 5U 
je^en, toenn ni^t einjig unb allein aus tDi||en|^aftIid^em 3^*^ 
terejfe. 2Ran |oIlte meinen, bafe grofee G^aralterftärfe basu ge« 
I)örte. Stubent 9liel|en bel^auptet bas ©egenteil. (£r fagt, bas 
G||en fd)mede H)m ausgejeidinet unb er befinbe |idE) üorjüglid^. 

Da er felbft leine ©rü^e unb leine Äartoffeln lod^t, f)at 
er leine anberen 3ubereitungsIo|ten als für ein bifedien Spiritus 
unb Petroleum. Da |ein 3tnimer nur 14 Ar.*) monatlid) Io|tet, 
gebraust er im ©an3en für Äo|t unb fiogis 20 Ar. pr. SRonat ober 
180 Ar. (ca. 200 SÖH.) in 9 SRonaten (3 aWonate gef)en ab als gerien). 

3d) f)abe ben Speilesettel |o ausfüf)rli(f) aufge|dE)rieben, 
toeil id) mir beulen fönnte, bafe er für einen in 5Rot geratenen 
2lrmen (bei 3IrbeitsIo|igIeit u|rD.) oon Sinken |ein lönnte. 

Das einsige, toas |id) einroenben Icifet, i|t, bafe er — abge« 
|el)en oon ben Serien, too er übrigens au^ lel^r einfa^, fa|t 
oI)ne 5Ict|d)F lebt — ein paarmal, belonbers Sonntags abenbs, 
austoärts gege||en I)at. 2lber er |pei|t bann oft bei etnem ZtxU 
nel)mer meiner 93er|ud)e oom legten Sommer, ber ungefäl)r |o 
fortfät)rt, toie er es bei mir gelernt f)at. Die ^Injal)! Sage in 
ber Tabelle IV i|t ent|pre^enb ben austoärts eingenommenen 
9MaI)l3eiten t)erminbert. 3^^ ^W I)in3ufügen, bafe idE) Z. 91. als 



*) 1 Ar. = 100 jOrc = 118 «Pf. 
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einen |el)r 3uoerIäjJigen SWann lenne. Cr I)at meine 93et)auptung, 
es |ei ntöglid^ für 167a ^^^ 3^ Uhtn unb bas |ogar in Äopen« 
I)agen, urtgefät)r betoiefen. 3d) |dE)äme ntidE) ju fagen, bafe id^ 
biefen Setoeis nicf)t |elbjt fäl)ren ntod)te! 

5Rr. 2 in ber 9ieil)e meiner ®en;)äl)r5männer i|t greberil 
SRablen, (Särtnerge^ilfe, 21 3a^re alt. 

Diefer junge SRann i|t nun retd^Iid) 5 ^oi)xt lang Jtrenger 
Segetarianer geu)e|en.*) 3^ biefer 3^tt ^at er, toie er angibt, 
toeber 5Iei|^, nod) Äaffee, See, geijtige ©etränie ober 2:abal 
genolfen. 3^ J^en erjten 3öt)ren Jtiefe er toegen feiner |onber=« 
baren ßebenstoeije auf t)er|d)iebene Sd^toierigfeiten feitens 
feines Srott)errn unb feiner gamilie; aber i^ toill mid^ be« 
gnügen il)m oom 9Mai 1905 an, üdo er einen 9MiIitärbienft von 
17 aWonaten als 3Ttgenieur antrat, n&\)tx 3U folgen. SRit großer 
SRüI)e fe^te er burd), bafe er baoon befreit rourbe, an ber 93er« 
fud)st)erpflegung ber Solbaten teil3unel)men, unb bafe ifjm gegen 
bie 93erpflid)tung, felbft für feinen Unterl^alt ju forgen, Sio\U 
gelb ausge3al)lt tourbe. Cr ert)ielt auf biefe SBeife in ISV^ 2ßo« 
naten (bie erften P/a SRonate mufete er au^ bei Xifd^ bas 
fieben ber anbem teilen, afe aber nid)ts oon ben x\)m oerbotenen 
2rrüdE)ten) ungefäl)r folgenbe Summe ausge3at)It; 

160 Sage ä 65 ßre 104 Ar. 

152 „ „ 70 , 106,40 „ 

188 „ „82 .... . . 154,16 , 

3ufammen: 364,56 Ar. 

^lufeerbem oerblente er ab unb 3U ettoas burd) prioate 

2lrbeit aufeerl)alb ber I)ienft3eit. hierüber t)at er leine 2luf« 

ftellung gemadE)t, ebenfotoenig l)at er über feine Äoftausgabenufto. 

93ud) gefül)rt. golgenber So^^^^n oermag er fidE) 3U entfinnen: 

ÜberfdEjufe bes Solbatenbienftes in bar . . . 312 Ar. 

1 afal)rrab . 115 „ 

1 afelbftedier 18 „ 

Dur^ Diebftal)! oerloren 25 „ 

Dur^ Darlel)en oerloren 10 „ 

9leue Äleibung bei ber Gntlaffung .... 70 „ 

5Reue Stiefel 11 „ 

f_ S^\^^^^^' 561 Ar. 

•) 93 Ott 3)r. SDWc^acI fiarfen» einem in Äopenfjagcn iDo!)n€nb€n, bcfannten IBegetarianer 
beeinflußt 



— 168 — 

Steinet man anbete „notoenbtge" Slusgaben l^tnju, |o 
läfet li^ annel)men, ba^ er, toenn er toollte, bei ber (SntlaJJung 
600 Ar. Sargelb mel)r befeljen l^aben fönnte als bei feiner 3liis= 
I)ebung. Da bas SarDermögen, bas am 1. 2Rai 1905 3U feiner 
SBerfügung ftanb, 40 Ar. betrug, fo I)atte fein 9ieid)tum fi^ in 
ben 17 aWonaten um 15007^ Dermel)rt. 

Das roar bie peluniäre Seite ber Sad)e. Slufeerbem nennt 
er üiele anbere Vorteile, 3. S. feine toeit größere llnab!)ängig* 
leit unb 8rteil)eit. SBenn feine Äameraben beifpielsroeife um 
11 }Xi)x Don einer Übung 3urüdffe!)rten, mußten fie um bes 
SWittagseffens roillen bis 2 Ul)x in ber Äaferne toarten, toäl^renb 
er fofort für fid) ausge!)en lonnte, ufto. gemer bemerlt er, 
bafe bie Äameraben 3. S., tDäl)renb fie in Äantonnements lagen, 
bes „einförmigen" SHittagseffens fo überbrüffig toaren, bafe fie 
es laum effen motten,*) ein ©efül)l, bas SRabfen gän3li^ un* 
belannt toar. 

3n tr)eld)er Serfaffung befanb fid) ber SRann nun? 2Bar 
er imftanbe feine 3Irbeit 3U leiften? Um I)ierüber Sef^eib 3U 
belommen, roanbte idE) mid^ an §erm 9JliIitäroberar3t Dr. med. 
93onbefen, bem bas Sanitätsroefen bes ©enielorps unterftellt ift. 
Dr. SB. toar fo freunblid), mir folgenben intereffanten ©rief 
unb SBerid)t nebft Erlaubnis 3um MbbrudE 3U fenben: 

£tebcr 5loIlcgc! 
„(Es t|t mir ein 33crgnügcn, 3^rc anfrage über htn ißionier 456 1905 
äRabfen 3U beanttoorten, ha i^ mi^ feiner gut erinnere unb er feineraeit 
mein — unb ber ganjcn Äompagnie — Ieb!)afte5 3ntere||e erroerfte. (£r lebte 
unglaubli^ einfad) — Don SBrot, SBaffer unb ^almin, t)tn unb roteber Rar» 
toffeln, leiten ein roenig SRild). (£r roar ein unbebtngt braud)barer ^ann, 
tü(i)ttger Arbeiter unb Don größerer ^lusbauer als bie allermeijten. X)abei 
gebiet) er au5ge3ei(i)net; er roar in tzn l^|a ^a\)xtn niemals !ran! gemelbet 
unb Iu(i)te nie htn %c^t Sein (5eu)i(i)t betrug in t>tn ersten fünf aRonaten: 
18. 3Rai 69^1^ kg 

16. 3uni 72 „ 

17. 3uli 72^1^ „ 

15. ?Iugu|t 76^12 „ 

15. September l^^li „ 

Später, u)al)renb bes 2Binterbien|tes, rourbe bas 5lörpergexDid)t ni(i)t 
mel)r fejtgeltellt, aber gerabe im £aufe bes SBinters \ä)itn er miy tüd)tig ^u- 

•) ZaQt&Qlxd) uitöcfö^r btc^Ibc glclj^c^foft gu e\\en, bcffen roirb man \tf)t halt) übcr- 
brüfiig. 3Tn Äantonncmcnt ijt es ja m(i)t Ici^t, %hxDtd)\lunQ 311 bcfommcn. 
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3uncl)nten, toas tcf) aud) im 33tfitationsptotofoIl bemcrft l)abc. (Sx tat ^Dicnft 
ols SBur|(f)c beim 5lompagntc(i)cf; er butfte \xd) bort com SBrot unb von htn 
ge!od)ten Kartoffeln nel)men — niemals etroas anberes. (£r ioll inbes oon 
biefen 6o(f)en grofee äJiengen fonjumiert l)aben. 

tlber alle feine übrigen 93erbältni{fe l)at fein dberjergcant bie beifolgen«» 
htn ^usfünfte aufgeaeidynet; jie jinb bur(i)au5 juDerlälJig." 

Mt follegialem ©rufe 3l)r 

3. SBonbelen. 



iRr. 456/1905. . 5. äRobfen. 

„6einc täglid)e Äoft bejtanb nal)e3u ausfdiliefeHd) ous trodenem 
S(f)U)ar3brot unb SBajfer. 

(£r nat)m an ber 93erju(f)sl)au5l)altung teil, bis er oom 9legiment am 
5. 7. 1905 baoon befreit rourbe, unb (teilte |id) alfo in biejem 3ßitraum 
(16. 5. bis 4. 7. 1905) ju t)tn t)orge{(i)riebenen 3Ral)l3eiten ein. 

33om 3Rittagse||en genofe er ba nur S[Ril(i)|peifc, füfee Suppe, 5Hl)abarber» 
grüfee unb äl)nlid)es. 93on ber trodenen Rojt nur bas SBrot unb Ääje, feiten 
einmal jugleid) SJlargarine. 

5la^ bem 5. 7. 05 forgt er fclbft für feine 33erpf legung , bie nun ber 
Sauptfad)e naä) in S(i)U)ar3brot beftel)t, einem 91al)rungsmittel, bas er 
teilroeife aus ber 93erfud)sfüd)e befam, roo er bie übrig gebliebenen ^efte ah^ 
gefd)nittener Stüdfe erl)ielt. 

3um 6(i)U)ar5brot bcnu^te er „^almtn". SBei einjelnen (5elegenf)eiten 
l)at er 3tDar SJlargarine oertoenbet, bies aber nur, xoenn er meinte „ba3u bie 
aßittel 3U l)aben". 

3m fpäteren Sommer beginnt er regelmäßiger äRild) 3U einem 93rot 
3U trinfen, „9Jlild)brot", jebod) üornel)mlt(f) als £uius (fein ö!onomifd)er 
9Bol)lftanb f(i)eint nämlid) in rul)ig unb ftetig fortfd)reitenbem Steigen be* 
griffen 3u fein). 

3n pl)t)fifd)er ©e3iel)ung fonnte er es tro^ feiner Sonberernäl)rung mit 
iebem feiner Äameraben in ber Äompagnie aufnel)men, ja er galt fogar als 
einer ber fräftigften unb, xoas in biefem 3iifömmenl)ange nod) bemerfens* 
roerter ift, als einer ber.ausbauernbften. 

So toar es bei ber Äompagnie eine allgemeine ^nf d)auungstt)eif e , bafe 
bie 5lameraben gern mit 456 3ufammen in ?lrbeitsafforb 3U fommen fu(i)ten. 

(£iner oon htn Unteroffi3ieren ber Äompagnie, ber bei ben (£ifenbaf)n* 
arbeiten an ber £i)ngbi)s33ebbaf*$Bat)n (^Irbeiten, bei t)zn^n 456 in ber 5Hegel 
mit babei xoar) l)äufig 9lbteilungsfül)rer roar, erflärt auf befragen, t^al^ er 
oft SBeranlaffung gel)abt \)at, über bie ^rbeitsleiftungen oon 456 SBetra(i)tungen 
an3uftellen, ta es xi)m (bem Hnteroffi3ier) befannt toar, bafe 56 feiten fo toie 
feine Äameraben grübftüd afe, ebenfotoenig toie er morgens cor bem ^us^ 
rüden etroas genoffen l)atte.*) 3^ ber grüf)ftüd53eit befd)rän!te fid) 56 barauf, 



♦) 3n ber Wcgcl afe er motöens bod) ctcoas. 9liir ein paar äRonate long afe er blofe 3U 
SRittag unb gu Slbenb. (ötnbl)ebe.) 
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eilt G^ysfdftn |u i^QÜtiu 1001104 tx iiiiDecbron<n oon neiitm anfaule. Seim 
er hoim ihu^ etnem folil^en Vitsnufeit ^ctnddm, {oU er, ote oedaäet« {^ 
0ro^ Cäuadüäitn trodenen S^maxifnois oeifc^Iuiigen ^aben. Qbei^aiiFt 
loar es ehte Xat^aä^t, tob ts, loemt tt {c^fiebG^ oft, oei^filtrasnulftig viel 
ouf etnmol ONtr. 

Die JUmtomtementsseit — eiflart er — loar {eine befte 3^f loos bo« 
mit sufoinmen^tiig, boft es i^ oer^tnismöftig feiert qmi, flc^ Sni^te, 2b« 
moten uitb d^nßi^es 3U oerfc^affen, loie beim oud^ bte itompograe bofür 
Sorge trug, baft eine B^üffel mit Gemüfe für 56 betfeite gefteüt nnirbe. 

Sei|pteIstDei|e fei oon ber k^en iUntoimemeittsübung oiigefü^, baft 
56 eines 2ages um bie C^riaubras noc^fui^te, bos SBaffer, bos oon ben ge* 
loä^itn ilortoffeln obgegoffen omrbe*), benu^n 3U bürfen, ein J$hitbum, bos 
er borouf mit großem ^vvt^^ V^ feinem Sc^ioorsbrot in fid^ fd^Iürfte. 

56 loar anfc^einenb fe^ abgehärtet, überbies niemals franf gemelbei. 
C^ ging faft immer ol)ne Strumpfe, es mochte 9Biitter ober 6ommer fein. 
C^s loar t^ eine fefte Siegel, foioo^I im 9Binter loie im Sommer gleich 
morgens, toemt er aufftanb, {id^ ooiqtänbig nadenb in bie SBafd^ftube hinunter« 
gegeben unb bos falte SBaffer über fic^ ^erabriefeln ^u laffeiu 

56 oMir ein fe^r fparfamer äRamt, ber feine Gelbangelegen^iten immer 
in Orbnung ^tte unb no<^ fein „f^ermögen" Xag für Xag su oerme^en 
fud^te; er loar loeiter niemals abgeneigt feinen Rameraben ju borgen, loenn 
biefe in S^erlegen^eit loaren. 

3n feiner C^enfc^aft als Gärtner ^tte er oiel 9lebeitoerbienft, befoit« 
bers im le^en gfrü^ja^ baburc^, baft er in ^eOerup unb Hmgegenb Gärten 
anlegte unb in Drbtmng ^ielt; ia er loar fo betriebfam, baft er fogar als 
„C^ntrepreneur" auftrat unb fo bis etnw ju einem Du^enb feiner Rameraben 
ringsum auf oerf^iebenen Arbeitsplänen angefteOt ^tte. 

Das eingenommene Gelb trug er regelmäßig auf bie Sparfaffe, nur ab 
unb 3U gab er für fi<^ etnms me^r aus; fo laufte er fic^ einmal ein ga^ 
rab, toie er htnn au^ bei feiner (Sntlaffung in ber £age loar einen neuen 
9njug ^ 65 jbr. SU fauf en. 

56 f^eint ftarf literorif^ intereffiert ju fein, er las in feiner SRuftejeit 
meliere Blätter, 3^itf<^nften unb Sü<^er, bie er fi<^ bun^ SibHot^efen in 
ber Sauptftabt oerf (Raffte; au<^ in ber Süc^erei bes Solbaten^eims mar er 
ein häufiger ®aft. 

Sein größtes Vergnügen mar es, ins ll^eater ^u ge^en; feboc^ sog er 
ftets Stüde oon befonbers nterarif<^er Güte bem reinen Solfsf^oufptel oor. 

®r raupte niemals, toeber Zobai no^ ^x^axxtn, SBenn er einmal in 
Gefeüf^aft oon 5lameraben eine C&rfrif^ung genießen follte, beftanb fie immer 
in Seltenoaffer ober Sitronenfeltenoaffer." 

Den 20. 12. 1906. £. (£. Sörenfen, Sergeant. 

3nö.«9legmt. 6. jlomp. 

Das erfparte Äapital üon ber Solbatenjeit gab 56 nun bie 
aWittel, in 6 SBintermonaten bie ertoeiterte 93oIl5l)o^|dE)uIe 3U 



*) 2>ie Aartoffeln tDarenoot bem ilo(^engef(^ait. ilartoff elfuppe f (^medt gut. (^inb^ebe.) 
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3lsIot) 3U I)cjiU(^cn. (£x begann fjler am 3. ^Icmtrnbtt 1906, 


natürlid^ bei eigener Äoft. aSon ber 3ct1 


t an f)ai 


er über feinen 


iBcrbrau(§ genou ©ud) gcfüfjrt. 


93om 3. 


11. bis 22. 12. afe er: 


Gtoelfe 


Sfeti 


Äolorien 


^leis 


g 


g 




in Ore In ^f. 


22,5 kg Sditoarabrot . . 1800 


— 


45000 


300 450 


9 „ «Roggenbrot . . 720 


— 


21600 


195 225 


1 „ «Palmin .... — 


1000 


9200 


100 120 


2 „ «ttpfel 10- 


— 


1000 


40 60 


9 „ Seigen .... 360 


— 


21600 


350 450 


4 Stüd «pfcllinen . 2 


— 


100 


15 20 


3u|ommcn in 50 lagen 3092 


1000 


98500 


1000*) 1525 


pro ZüQ 62 


20 


1970 


20 30,5 



Seine ffijfensjetten auf ber Sod)j(f)uIe linb: SFiadinttttags 
um 2 Uifx unb abenbs um 8 Ui}X. ffis mufe bemerlt toerben, 
ba^ et bort aufeer einer täglid)cn lurnltunbe leine toeitere 
förperli(f)e 2Irbeit l)at. Slber jeine Äoft I)at ja unter i>tn Stra* 
pajen ber äßilitärseit bie ^robe beftanben; id) ätoetfle inbes 
nld)t baran, ha^ et bamals größere Quantitäten afe. 

3lm 22. Desember 1906 t)alte id) ®elegenl)eit, 5Rr. 56 einer 
grünblid)en Unterfud)ung ju unter3tel)en. Sein ®efunbl)eit5* 
juftanb roar Dorsüglid), unb jebem, ber if)n j[iel)t, toirb fein ge* 
junbes, rotbädiges 3Iu5feI)en unb fein fräftiger Äörperbau auf* 
fallen. Seine äßafee unb fein ®ett)i(f)t toaren: 

§öl)e 170 cm 

^rufttoeite 

a) tt)äl)renb bes (Einatmens .... 104 „ 

b) tDäI)renb bes Slusatmens .... 91 „ 

aWagenmafe 76 „ 

Kings um i>m Oberarm 31 „ 

Kings um bie SBabe 38 „ 

©etoid^t, nadenb 71 kg. 

9Kan braud)t mit 56 nur einen 2:ag jufammen getoefen 
3U fein, um fid) von feiner t>ortrefflid)en ßaune unb feinem 



♦) (Eigentlich maxtn es 985 Are; um aber eine runbe 3a^I 8u erhalten, iDurben_für 
15 ßre tttpfelftnen Qtlau\t 
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gellen Sltcf aufs Dafcin imponieren 3u laHen. SRan merlt 
Ietd)t, bafe er aus etnfad)en 95erl)ältni|fen auf bem fianbe ftammt; 
aber man üerfud^e nur mit i^m über bie (£mäl)rungsfrage ju 
reben! Dann lommt ein ßeben unb eine Segeifterung über 56, 
bie il)n gerabeju berebt mac!)t. 

3d) toill I)ier nid^t feine übrigen geiftigen CSgenfdiaften 
ausmalen, bas l^at mit ber Sadje nid)ts 3U tun. 3Iber toenn 
man mit il)m fprid)t, getoinnt man unbebingt htn Ginbrucf 
eines ftarlen (£l)arafters, ber toeife, toas er toill, unb tut, toas 
er toill. ®Ieid^3eittg aber lann man aus feinen Sd)ilberungen 
bes Solbatenlebens — über beffen Sd)attenfeiten er fid^ burd)= 
aus Ilar ift — Ieid)t t)erftel)en, bafe er ein ausgeseid^neter 
Äamerab getoefen ift. (£r I)ebt bie fiiebenstoürbigleit Ijeroor, 
mit ber er fou)o!)l von htn Äameraben als aud^ von i>m 95or== 
gefegten bel)anbelt rourbe, nad^bem bie erften 33erfud)e, xf)n 
gum Slufgeben ber „Dumml)eiten" 3U beioegen, mißlungen 
toaren. 9Kan lann nid)t uml)tn, im ftillen 56 mit 'btn „roacferen 
©efellen" 3U t)ergleid)en, bie im Sommer iljre 6 — 8 — 10 Ar. 
IageIol)n I)aben unb bie im 2Binter an unfern Xüren l)erum' 
laufen. SBenn biefe nur einen Sru^teil ber 9Kabfenfd)en 2BiI* 
lenslraft befäfeen, fo tpürben nid^t oiele äRonate 3lrbeit nötig 
fein, um fic^ ein forgenfreies Dafein bas ^al)x J)xnhmä) 3U oer== 
fd^affen. — Darum braud)ten fie fid) nod) gar nid)t einmal 
mit ^almin unb Srot 3U begnügen. 3^ Itnm ®ef eilen, bie 
mit fieid)tigfeit im Sommer oerbienen, toas im SBinter 3ur 
Slusbilbung auf ber ted)nifd)en Sd)uIeuftD. gebraud)t toerben foll. 

33iel lafet fid) gegen hit gegentoärtigen fosialen 93erl)ält^ 
niffe tinwtnbtn, aber in 2BirfIid)feit finb fie nid)t fo f(f)limm, 
bafe fid) nid)t ein äßann, ber i>tn SBillen I)at, in ber 9iegel ein 
befriebigenbes Dafein erringen lann, toenn er beigeiten an^ 
fängt. Die S^Ö^^bgeit bilbet bie ©runblage für bas ßebens« 
glüdf. (£s ift fur(f)tbar traurig, 3U fel)en, toie bie meiften bie 
3ugenb oergeuben unb besl)alb in ben 2RannesiaI)ren am junger- 
tud)e nagen muffen. 

yiun barf man mid) ja nid)t mifeoerfteI)en unb glauben, 
bafe id) bie i^oft ber beiben jungen fieute als 3beal l)inftellen 
toill. 3d) l)abe niemanbem anraten toollen, lange ^erioben 
f)inburd) in ßinförmigleit fo toeit 3U gel)en. SBenn meine jungen 
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(5teunbe felbft btcjc fiebcnstoeife gerDäI)lt t)aben, \o gcfdjal) es 
teils aus S^tereffe für bie 93erfud)e, teils toeil fie feine §au5* 
frau I)aben yinhtn lönnen, bie ffifjen mad)en toollte, bas 3U 
it)ren 3been jtimmte. SBenn aber ein 3tDan3igjäI)ri8er 2Rann 
felbft Äö(f)in fpielen foll, fo lommt es barauf an, es fid) fo 
Ieid)t roie möglid) 3U mad)en, unb bafe bas ertr)äl)nte ffiffen:' 
fod)en Ieid)t ift, läfet jid) ja nidE)t leugnen! 




nx. 56. 5r. aRabjcn. 



ilberl)aupt l)ege id) 3^^if^I Tiid)t nur an ber 5RottDenbig= 
leit, fonbern aud) an ber 3tDedmäfeigIeit bes „roarmen ffiffens". 
9Kan füf)It fid) geroife niemals Ieid)ter unb tt)oI)Ier, als bei einer 
Äoft, bie aus Sutterbrot, Äartoffeln unb anbem Änollenge* 
rDäd)fen fon)ie Obft beftel)t. 2Iber es toirb tiiel SBajfer ins 9Keer 
laufen, bis ein fold)er Sebarfsartilel toie bie 3tt)ei ©änge tt)ar= 
men ffiffens 3U 9Jiittag [einen i^rs nerloren J)at (£s roäre aus= 
fid)tsIos, bagegenan3ulämpfen; be5l)alb jenfe id) bie gal)ne unb 
gebe mein Äod)bud) I)eraus, bas in ber §auptfad)e von 2Rittags== 
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mal^lscitcn l^anbelt, bie alletbings Dortotegcnb „auf anbete 2trt" 
3uberettet ftnb. 

3BefentItd^ nad) btefem Äod^buc^ Ijabe tc^ je^t ein fleines 
Äegiment junger Stubterenber in Äopenljagen unter Slufmarfd^. 
Sie ^aben erft am 1- SloDember 1906 begonnen, fo bafe es ju 
frül^ ift, jid^ über fte gu äufeem. Sotoett ic^ es beurteilen lann, 
toerben fic^ bie Slusgaben mit 3^i6^i^^ttw^9^feft^^ ^i^- <^H^5 
in allem auf 15 bis 20 Äronen im äRonat belaufen. 2lm fd^önften 
babei ift, bafe fte Dorläufig gang Ijeroorragenb jufrieben finb. 
2Rein 17jal)riger Soljn befinbet ]xd) unter i^nen. (£s toar uns 
nid)t möglid^* i^n in biefem ^ai)X^ jur 9KitteiIung feiner 2BeiI)= 
nad)tstr)ünjd)e gu beroegen. 2Bir belamen nur bie Slntroort: 
„9Kir gebt es \o ausgegeidinet, toie xä) es nur tDünfd)en lann, 
td^ I)abe gar leine 2Bünf(f)e!" SBeber 9llIo^ol nod) labaf ober 
Äaffee lennt man in biefer ^enfion, aber, tr)o{)Igemerft, nid)t 
id^ l)abe es verboten, toas id^ übrigens aud^ burd)aus nid)t in 
meiner ©eioalt bätte. 3^ fteue midE) febr barauf, gu fel)en, 
toie es im ßaufe ber 3<il)te gel)en roirb, nur lönnte id) toünfdfien, 
bafe id) jie nd^er bei mir I)dtte.*) 

hiermit mufe id) bie 5Befpred)ung meiner (lEmä!)rungsoer* 
Iud)e fd)Iie^en. 3^ räume ein, ba^ über il^re UnooIIfommen* 
I)e{t oiel gejagt loerben fann. 9lber ic^ bitte gu bebenlen, bafe 
es ®ratis=5Be|d)aftigung in ber äRufeegeit ift, neben meiner 
eigentlid)en Slrbeit, unb bafe es fid^ nid)t allein um 3^tt unb 
Slrbeit, jonbem auc^ um (Selb ^anbelt. 3^ l^^nn ba bie alten 
geflügelten SBorte gitieren, bie ein äßann an ber Pforte bes 
§immelreid)s geäußert ^aben foll, als St. ^eter ibn fragte, toas 
er getan ^abe. Sie lauteten: „§err, nid)t ©rofees, aber toas 
l)aben bie anbem Sengel getan?" 

3d) erlaube mir bal^er, im ooraus btn lünftigen fd)arfen 
Ärittfer gu fragen: „2Bas t)aben Sie felbjt an ernäf)rung5t)er' 
fuc^en ausgeführt?" 

(£5 ijt oieIIeid)t nid)t unnötig, gu betonen, ba^ fold)e 93er* 
fud)e, um einige Sebeutung gu erlangen, mit großer Äritil 



*) ftoTieftuTanmeTlung. ^m 1. 11. 1906 begannen 6 iDlann, l^eute am 1. 4. 1907 
<ft i^re 30^1 auf 62 geroa^fen, unb in einer ^liale finb 36. 9IUes o^ne «nacige, nur bur(| 
Cmpfe^Iung von einem Äameraben jum anbem. J>iefe (gntroidlung fyit meine fü^nftcn C£r» 
mortungen übertroffen, unb es l^ätten fogar nod) me^r fein fönnen, falU ber ^lofe gereicht 
^attt. 9(Ue f(^einen anwerft jufrieben su fein. 
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tDä^renb eines langen 3^tttaume5 butd)9efül)rt toerben ntüjfen. 
(£5 gibt l)ier \o Diele 2feI)Ierquenen. Unter anberm fpielt ber 
©laube eine ungel)eure Kolle. SBenn ein äRann glaubt, bafe 
er nur von Sfleifd) Äräfte befomnten lann, \o füf)lt er jid) ganj 
fi(f)er flau, toenn er nur Srot, Äartoffeln, grudit ufto. ifet. Da 
nun biejer ©laube an bie Äraft bes gleifd^es ]o oiele ^a^xt 
l^inburc^ bem Setoufetfein eingeimpft toorben ift, fo toerben 
i)ierau5 Diele Sditoierigfeiten unb Diele Seangftigung folgen, 
u)enn 93erfud)e angeftelU roerben follen. 3Benn bal)er mit Sol* 
baten 3. S. 33erjuc^e angeftellt toerben follten, fo toürbe bie 
erfte ©ebingung bie fein, ha^ bie ^Irjte, bie bie 93erfud)e mit 
fIei|d)freierÄoft*) leiteten, jugleid^ mit ben Offijieren felbft Dor== 
angingen. Solbaten auf Degetarifd)e i^oft ju je^en, D5ät)renb 
Sttrste unb 93orgejeöte ©eeffteal afeen, u^äre eine jid)ere äße* 
tl^obe, um bie ttberlegenl)eit ber gleif(f)nal)rung 3U beu^eifen. 
^a, es toürbe tDaI)rfd)einIid) nid)t genügen, ba^ irgenb ein be=' 
liebiger Slrjt bie 2}erfud)e leitete, mtnn er nid)t burd) \aJ)xt^ 
lange (£rfal)rungen Don ber §inlänglid)feit ber ^flansenloft 
überseugt toorben ift. (£r mufe imftanbe fein mit fefter Öber=' 
3eugung ber Seängftigung entgegen3utreten, bie fid) anfangs 
bei Derfd)iebenen Don bert 93erfud)sperfonen einftellen bürfte. 
SBenn (£I)ittenben unb ber SSerfaffer nid)t im Doraus felbft per»» 
fönlid) ftarl über3eugt geroefen roären, fo toären unfere 38er* 
fud)e fid)er mißlungen. 

SelbftDerftänblid) müßten gleid)3eitig ÄontronDerfud)e mit 
einer entfpred)enb großen Solbatenabteilung auf gleifd)Ioft ftatt* 
finben. §ier u^ürben bergleid)en Sd)n)ierigfeiten nid)t voxi)an» 
hm fein. (£s t)ält nid)t fo \ä)vott, bie fieute an bie Äraft bes 
3fleifd)es, roie an bie ber Äartoffel glauben 3U mad)en.**) 

Da, n)ie es t)eiSt, iäl)rltd) ettoa 400 SRillionen Äronen 
burd) bie §änbe ber bänifd)en Hausfrauen gel)en, fo lönnte es 

*) ober tDcf entließ flcifd^ freier Äoft. 5d^ tnufe toieber betonen, baft id& grunbfä^Ii^ ni^t 
unbebingter 93egetarianer bin. Sei lßerfu(^en aber mu^ man bie (Brenjen finben, unb bes^^alb 
finb bie (feEtreme am intereffonteften. 

**) ^Is fc^Iagenbes iBeifpiel für bie 93em)irrung, bie bie früheren äJerfuc^e ^eroorgerufen 
fjaben, fei 1. folgenbes 3itat oon Dr. 2Re inert angeführt»'»): 

„S3or einigen Cüa^ren toaren englifc^e unb fransSjifc^e 9(rbeiter sugleid^ in großen 
fran3öfif(^en Sc^miebetoerlitätten befc^äftigt. Solan na^m einen bebeutenben Unter- 
fd)ieb 3tDif(^en ber oon ienen unb ber oon biefen geleifteten Arbeit tca^r. Die fran3ö> 
jifc^en Arbeiter, welche fic^ faft nur oon 93egetabilien ernähren, ftanben loeit hinter 
ben englifc^en Slrbeitem, bie faft ausfc^Iicfelic^ animalifc^e SRa^^rungsmittel oer^e^rten, 
Äurücf. SRac^bem man bie erfteren Slrbeiter auf gleiche Sßeifc eine 3eitIong ernährt 
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Unjcrc 3ugcnb. 

SoIbatent)erpf legung. 

3d) ^offe, bte £ej[cr tocrben einräumen, ba^ iä) im t>orf)er* 
gel)enben Diele unb gute ©rünbe bafür geliefert I)abe, ba^ un« 
fere t)on ber 3Bij[fenf(f)aft leiber anerlannte fiebenstoeife nid)t 
Stoedmäfeig ift, toeil jie eine Überfütterung mit Snal)rung über* 
^aupt unb befonbers mit eitoeife bebeutet, bie nid)t allein un» 
nü^, fonbem gerabeju fdE)äbIid^ ijt, abgefel)en baron, bafe fie 
allsu teuer iJt. 3Benn toir nun I)ierüber einig finb, toas ift bann 
3u tun, um bie forttDaI)renb um fid) greifenbe Setoegung von 
ber alten fdE)led)ten ßebensroeife absubringen? 3^ M^ ^fe 
DöIIig Ilar barüber, bafe ba$ eine äufeerjt fd)u)ierige Sad)e xoerben 
toirb. Solange bie 3Biffenfd)aft von Seeffteaf rebete unb bie 
©aumen ber Äeute von Seefftea! rebeten, toaren bie ßeute 
fel)r bereit jic^ naä) ber 3Biffenfd)aft gu rid)ten, foroeit ber Selb* 
beutel e$ erlaubte. äBenn aber bie 2Bijfenfd)aft jefet t>on Aar* 
toffeln unb IReisgrü^e rebet unb ber ©aumen immer nod) pon 
Seefftead mit Spiegelei rebet, ]o entftel)t ein 3ufammenftofe 
3tDifd)en aroei mädE)tigen Äräften, von htmn tDal)rfdE)elnl{c^ SRr. 2 
am ftärfften ift, 

Sefanntlid) gibt es eine grofee 2Renge 2Renfd)en, bie ba 
leben, um gu effen, unb nid)t effen, um ju leben. 2Rtt il)nen 
läfet fic^ nid)ts anfangen, unb toenn man nod) fo oiel ©ic^t, 
nod) fo oiel äRagenlatarrI) ober nod) fo oiel 5RterenIolil ufro. 
als Sd)redbilber aufftellt. Die flofung ift: „Die Sorgen bem 
äRorgen'S unb toenn beibe, bas äßorgen toie bie Sorgen, lommen, 
bann ift bie ®etDol)nI)eit ju ftarf, bie CEnergte 3U fditoad) ge* 
toorben unb oielleid)t fogar ber 3citpunlt 3u toeit t)orgefd)ritten. 
Soll etroas erretd)t xoerben, fo mu^ man 3U einer 3^it 0^^ 
faffen, too fd)led)te ©etDol)nl)eiten noc^ nid)t d)ronifdE) geroorben 

^inbl&cbe, CKne SReform unfercr (Emftfjrung. 12 
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faib, wo ber 9auäf no<6 niät bie alles be^eoi^^enbe Gottheit 
gtwtftbtn ^ wo Segcrtczung für 3i>^^ goDcdt n^erbm famt, 
mä> wo ts 9Btnetis{rdfte gibt, um bie 39>eale 51011 3iege ju 
^vifttxu ber ©eieüic^aft ^um %To%t^ JSBo finben |i4 biete »e- 
btngmteen?^ fbüiDort: ^Sei ben 3<ipanem unb üiellei^t bei 
unferer Sugeiib." 

Ite Japaner jdWL id^ ttuger »etracbt laifen, fie bebüifeii 
meiner ^rebtgt nii^; im C^egenteil, fie ^en mir geprebigt. 
fiber imfere 3ugenb möd^te iil^ gern genmmen, unb ba i^ per* 
fonlid^ in biefer Se^i^ung nic&t fe^ uiel ousriAten tonn, ]o 
moäftt i^ gern mögfid^it Diele ba^u beiuegen, mit mir im 
(T^or :pi rufen. 

3^ tDti^ aus eigener Srfa^ng, mos grauer in ber ^ugenb^ 
3eit lagen urilL „CKne wad)t 3ugenb, unb bas £anb miä> leben." 
9B05U bie 3ugenb Sertrouen fa^ unb roofür fie fi^ begetftert, 
bas oermag fie alfen Sorii(!^tspetem 3um 2ro^e bur43ufü^ren. 

SBäre es nxd)t berSRü^e mert, 5U uerfud^en, bie Segeifte« 
rung ber 3ug^^ f^ur bie grrage „eine gefunbe 3eele in 
einem gefunben Äörper" ju loeclen? ^iermdre bie ftubie* 
renbe 3ugenb, unb befonbers bie roerbenben Ärste, loie von 
felbft ha^n berufen, an ber Spi^e ju g^en. Sbcr iäi meiß 
nid)t, xxnt es barum beftellt ift; man mertt fo tuenig von Se* 
geifterung in besagten Äreifen. 3Jer Stubicrenbe ber SRebisin 
lernt ©iel über bie „franle Seele im Iranfcn Äörper." 3)iefe 
auf perfd^iebene SBeife ju flitfen, bas lernten mir; aber bie ge^ 
* funbe Seele mu^ es ]i^ gefallen lajfen, auf bie arstlid^e SBe^ 
l^anblung folange 3u märten, bis fie bas (bind ^ci, franf ju 
merben. 9ßtt Sßagenpumpen, Sleagenjglas, 9Rtfroflop unb 
^tjneiflafc^en umjuge^en, bas lernt ber aRebisiner, als gelte 
es haxin bie grofee golbene HRebaille ju gewinnen; aber mit 
ben göftoren fiuft, äxä)i, SBaHcr, turnen, Sport, Diät ufto. 
umjugcfjcn 3u bem 3^^*^» We gefunben Seelen gefunb ju 
erl^alten, tuer lehrte uns bas? 3ßo nun jebod) nai) unb nad^ 
bie 2luf!ldrung 3ummmt unb ber Olaube an bie lateintfd^en 
9le3epte fd)tDtnbet, ob ba bas Slnfel^en bes flr3teftanbe5 es 
bulben lann, bafe es fiaten überlaffen totrb, bänifdie 9ie3epte 
für bie gefunben Seelen 3U fd)retben? 3ft ^5 nid)t beinalje 
eine Sd)anbe, bafe niemanb oerlangt, ber 9Kcbi3tner folle bei 
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lement (Siamcn ettoas t)on lutnen, Sport ober anbem 3tDetgcn 
ber perfönlid)cn (5efunbl)ett5le]^re wx\\tn, voaf)xtnh biefe ©cgen* 
ftänbe, Jooicl x^ roeife, an ben meiftcn unserer (bdntfdien) £anb^ 
tDirtjd)aft5=' unb 95olfeI)od)f deuten*) obIigatorifd)e 5äd)er ftnb? 
Sollte bas ntd)t einer oon ben 3aI)Ireid)en ©rünben fein, bafe 
bie Sd)üler oon biefer legten 3Irt Sd)ulen trofe geringeren 
SDStffens mit ber 3^tt fo fd)tDer in bie 2Bagjd)aIe fallen gegen=^ 
über ben Sd)ülem unferer I)öd)ften SodE)fd^ule (ber Äopen* 
I)agener Unioerlität)? 

Sel)en toir nun oorläufig oon ber Unioerfitöt ab, fo ift 
es, als ob f)ier im £anbe alles für eine fd)nelle 93erbreitung 
gefunber (£ma{)rungsgrunbfäöe 3ured)tgelegt toäre. SBenn es 
mir ober anbern gelingen fönnte, auf htn eleftrifd)en Änopf 
3U brüden, ber bie 2Rafd)ine in ©ang bringt, fo lönnte Däne== 
marl in ber Gmäl)rung bes 2Renfd)en fd)nell babnbred)enb 
toerben, toie es I)infid)tlid) ber ber MI)e f(f)on oorbilblid) ge^^ 
tDorben ift. 3n toeld)em anbern fianbe ber äBelt I)aben unfere 
33oll5l)od)f(f)ulen, unfere £anbtoirtf(f)aftsfd)ulen, unfere 
ÄodE)fd)ulen ufro. il)resglei(f)en? Diefe für uns fo tr)id)tigen 
einrtd)tungen, bie jebes3al)r bie 3ugenb in Sd)aren oerfammeln, 
finb ja n)ie gefd)affen baju, bie Äenntnis oon einer rationellen, 
unb gefunben (£mäl)rung unferes Äörpers 3U oerbreiten. Unfere 
§od)fdE)uten unb fianbrDirtfd)aftsfd)ulen roaren einmal loegen 
il)rer fpartanifd)en fiebenstoeife berüf)mt. Sftad) bem, roas id) 
in (£rfal)rung gebrad)t l)abe, I)aben bas Coangelium bes „glei^ 
fdies" unb „bes gleifd)es £uft" jetjt il)ren Ginjug in Sparta 
gel)alten. Gin Direltor I)at bei einem ©efpräd) mit mir über 
meine 2lnfd)auungen geäußert, bie Sd)üler äfeen „eine unglaub* 
lid)e aJienge gleifc^". 3Iuf meine grage, toarum er htnn hen 



*) Cßs gibt in unjerm iicincn i?anbc 76 folc^cr Spulen. Xoufcnbc oon fungcn SDiannem 
unb anabdjen im «Itcr oon 16 bis 20 Sorten ocriocilcn I)icr 3 bis 5 aJlonatc lang. SRebcn ber 
ftusbilbung in elementaren ©Ingen toirb bas ^auptoerolc^t barouf gelegL ben iungen £euten 
eine ioeole, Ijeitere i*ebensanyd)auung einauimpfen. 3)iefe SctDegung fplSt in 3)öncmar! eine 
Wolle, bie ber Deut^t^e oielleit^t gar ntt^t erme^en fonn. 95efanntli(^ ^teljen bie bänif^en 
©ouern auf rec^t ^oljer Äulturftufe. 2Ber ^errfc^t guraeit in Dänemarf? 9Ber bominicrt im 
SRei^stag (im «Parlament)? SlnttDort: bie ^ufner! SBer ift SKinifter ber iJanbroirt^t^aft? tttnt- 
tDort: (£in getoö^nlic^er ^ufner! 2Ber J)at ben- öufnem biefe Mad)t oerlie^en? 3um großen 
Xeil unj'ere fianbioirtjc^aft unb unfere 93olfs^o^f(^ulen! 

Der iBierfommers, ber aU eine (Seuche bie beutfd^e ^ugettb l^eimfuc^en foU, ift auf 
bicfen Schulen gana unbefannt. ÜBer 3uöenbbegeifterung o^^ne Stlfo^ol au f eljen toünf (^t , ber 
befud^e einmal bie größeren bänifc^en 9}olIsf)0(^fd)ulen. 

12* 
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Sd)ületn bas Diele Sfleifd) biete, antoortete et: „3d) bin baju 
genötigt. 3^ ^^9^ ^^ nid^t, i>tn Sd)ülem bie Äoft 3U bieten, 
mit ber id) mid) felber gern begnügen toürbe!" 

Übrigens ift es lein SBunber, bafe bie jungen Äeute für 
Seefjteaf Itimmen, toenn fie inben Sd)ulj[tunben t)on ben 120 g 
Citoei^ unb ber f(f)tDeren 93erbault(f)leit bes pegetabilifd)en (iu 
toeifees I)ören. Äraft unb S^eifd) ftel)en Ja nod) als Stoillings« 
brüber ba, unb roenn bie 3ugenb ettoas beiounbert, ]o ift es 
ja Äraft. Äel)re j[ie, bafe SIeifd) Sd)rr)ad)e bebeutet unb bafe 
©etreibe unb Äartoffeln Äraft bebeut en, unb bu toirft ]ti)tn, 
ba^ ber (5t\i)mad jid) aud) oI)ne 3toang umlel^rt. SBäre es 
nid)t am ^la^e, bafe 93oHs]^od)|d)uIen, £anbtDirtyd)aft5J[d)uIen, 
Äod)|d)uIen in jd)öner (£intrad)t allen il)ren SSerjtanb äujammen»» 
näl)men unb eine Sammlung 5RormaIjpeijeIarten lonjtruierten, 
bie an i>tn Sd)ulen eingeübt toürben unb bie bie Sd)üler mit 
95 ort eil in jeber §injid)t, fotoobl in bejug auf 3w&^^^ttung 
unb (5efunbl)elt nnt auf ©illigleit, mit ins fieben l)inaus nel)men 
fönnten? 3^) verlange nid)t, ba^ bie Speijef arten auf „^ol* 
nifd)", auf „SRegerypradje" ober auf „^apanx]di" gefd)rieben 
roerben Jollen. SBir lönnen uns I)ier 3u Saufe tDot)l eine ettoas 
größere 2lbtDed)slung leijten, aber id) toürbe es für angebrad)t 
I)alten, bafe bie Sd)üler in ber ^Praxis mehrere uernünftige 
Serien oonÄüdienjetteln 3u t)erfd)iebenem greife fennen lernten, 
fo bafe jie nad^b^^ öen 3^ttel toäblen lönnten, ber ju bem 
Sau5l)altung5gelb am bebten ftimmt. Gs toirb an unb für fid) 
ein unbejablbares ®ut für ben Firmen fein, ju toiffen, bafj ber 
billige Äüdienjettel ebenfogut, ja t)telletd)t oiel beffer ift als 
ber teure. 

SBeld) grofee 3Iufgabe toäre es nid)t für bie §au5l)altung5'» 
fd)ulen unb für bie aus ibnen I)ert>orgegangenen „toanbemben 
Äod)leI)rerinnen", altem Slberglauben entgegensuroirlen nrib bie 
fieute gut unb billig leben 3u lel)ren! 

3Iber alle lommen ja nid)t auf §o^fd)ulen, £anbrDtrtfd)afts* 
fd)ulen, §ausl)altung5fd)ulen ober 3U einem §ausl)altungslurfu5. 
2Bie bie grofee 2Rel)r3aI)l erretten? (£s gibt nod) eine Stelle, 
too ein fel)r großer üeil ber 3ii9^^t> ö^s fianbes gerabe 3um 
red)ten S^ttpunfte 3U treffen ift. 3d) meine bie Jlefruten^ 
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fd)ule. Sftun l)abcn toit in Dänemari gcrabe in ben legten 
3at)ren mit bet „93erfud)5t)erpflegung"*) begonnen. 

3Ran roirb nad) obigem Iei(f)t t)erftel)en, bafe es mid) im 
l^öd^lten ©rabe intereffierte, ju etfal)ren, ob nid)t in unferer 
neuen 93erfud)st)erpflegung an 95eryud)e in ber angebeuteten 
9lidE)tung gebad)t toar. DanI freunbIidE)en Cntgegenlommens 
jeitens ber 9MiUtarbeI)örben rourbe mir gejtattet bie betteffenben 
Speijelarten ju genauerem Stubium ju Ieif)en. 9Mir rourben 
4 Äojtnormen gejdE)icIt, jebe für eine 2Bod)e, oon 5BeredE)nungen 
bes 3^l)alt5 an JRal^rungsItoffen begleitet. 3^) ^^H ^td)t mit 
oielen 3öI)Ien ermüben, fonbern nur bie ©erid)te unb htn ®e» 
famtinl)alt an Sftal)rungsft offen für bas SKittageHen ber erjten 
2BodE)e anfüt)ren: 

1. lag. öeibelbeerfuppe mit 3toi^6äö^^ 

unb Kinberbraten 83,2 23,7 157,7 

2. „ (5d)ofolaben|uppe m. 3n)iebä(fen 

unb Äoteletten 75,4 33,8 174,3 

3. „ ^ieisgrü^e, Sped unb geftobte 

Äartoffeln 53 129,7 215,6 

4. „ 5RinbfIeif(f)brüt)e , gleijd) mit 

äWeerrettig 81,5 23,8 147,3 

5. „ 2RiId) mit 3^i^6ädEen unb Stod* 

fijd) 86,2 21,2 146,9 

6. „ SBalJergrü^e unbSIutpubbing . 52,5 91,3 126,8 

7. „ »ierfuppe unb Spedeierlud)en . 46,5 98,2 164,2 

Durd)|d)nitt: 68,3 60,2 162,2 
3n ber trodenen Äojt finb oorl^anben: 70,2 101,1 419 



gufammen in ber 1. 2Bod)e**): 138,5 161,3 581,2 

3Bie man \\ti)t, eine Speijelarte mit ganj get)örigen Citoeife* 
mengen. Das äRittageffen ijt in t>tn meijten gällen auf Citoeife 
unb 3tDar befonbers auf animalifd)es Citoeife angelegt. Sftun aber 
bie roeiteren 3 2ßod)en, ob ba nid)t eine Zmhm^ 3U 95erfud)en 
mit (£mä!)rung nad) anbern ©runbfä^en ju bemer!en ift? Äeine 



*) Srü^er mußten bie bänifd^cn Äcfrutcn \i<i) i^»e Sio\i \tlb\i bcfd^affen. 2tber oot 
«inigen Sorten f^ahtn bie 2RiIitätbc^örben anflefangen „95eriu(^c" mit oollcr ©erpfleflung füt 
bie Solbaten anauftellen. Da^et ber SRame „©erJut^sDerpfleflung", ber fpäter beibehalten ift. 
•♦) ^ieroon onimallfc^es (Hroeig 82 g. 



1^ 

^ur Mwxn'. ^<& ajf.H oloq ici Xur^tr.fimnsnT&ait nrn Skn&e 
•ür alle 4 ffliwficn cmqeäeTT; 

L JBöAe 15i*,o 111,3 5^1,1 

2. / :tl,r lai-T 5d3,7 

J, 1:^^.2 14:7 -5Äi,:i 

4, ^ I^-- 5 I5:.i 5:J3.:> 

•3a- 4i*10 ÄiIorleTt- 
345ön na.i öteren furjen -ItCöiruTigeTi &egrerfr mcat hdAx^ 
M^ öiefe ^':^tvtfaxun (izif mz±i inrrfeTi oaie ein tuter Äosüeit 
m^ einen 3ttet^ 

ia^ i^te Söbateti ^li nt ieii Sl^nardTt, mo ne öierccii^ 
ikiyetf^iZen un5 M» Sre 25er3^!!eqiiTig 7*1 teuer mtö, mag 
fi^un^rt cjenuq fein; aber dorober tcTrztn^it SoCüaten fomo&l 
tr.te &a$ iüTi5 fc^on ^mroeg. 25a5 öoa iorö mies auf bce 
Xauet ni^t txtza^tn tarnt, fit. Öa^ öie Soiaten bte Se^e mit 
H/^ geirrt btingett, es gelte, n4 nac^ itraften DaH^uftocfen uitb 
*/j 5t$ */4 '^5^5- 5^^^?^ tdglic^ 3U 3Rittag 5U eneiu Xte meiften 
f)ö5en ja rwc^^er burcf)axi5 nicöt öte 3DKtteI 5U folc&er Hooigfeit, 
tnö$ yetnlicf) ncfier für bte (Semnb^eit ein Slücf, für bie S^^ 
fcitt>tnf^txi abtt mafynd^tmlid) 5um Schaben ift. fe ift ein 
aaxHifitx 65ebanfe, ju glauben, bag man eigentlich aus 9lüc^(^t 
öuf fein tXQtnts unb feiner hieben JBof^I ganj anbers leben 
follte^ aU man aus 9lücfficf)t auf fein Cintommen leben nniB- 
Xas erzeugt Sitterfett, Un^ufrieben^cit, fürs: tragt geiDoItig 
ba^u bei, ha^ iithtnsgiüd 3u vttnxd)iau 

Wtli) mächtige, ersiel)erifd^e SBirfung fönnte es anberfetts 
nld)t fHtben, toenn bie Solbaten (ernten, bafe fie bei einer ein* 
fa^en, billigen Äoft mit größter üetd^tigleit bie grölen «n* 
fltengungen burd)mad)en tonnten, ja bafe ©efunb^eit unb Äraft 
ef)et im wmgefel)rten Ser^ältnis fielen ju bem, roas bas fieben 
foftet! JDenn biefe £el)re, beren SBafjr^eit für mid) unbebingt 
flehet Ift, burd) bie ^nQtnh jeber gamilie im fianbe eingeprägt 
roiirbe, fo U)äre bie fojiale Srage beinalje mit einem Schlage 
gelöft. SBenn ber 9lrme toeife, bafe ber Weid^e mit feinem Äeid^^» 
tum im tüefentHd)en nur ben eigenen 9Juin erreid^t, fo toürbe 
ber Jleib flcf) wol)l hebeutenb oerringern. 
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Ötermtt ^abe ic^ nid)t gejagt, bafe ber 2lrme ftd) mit Äar^* 
toffeln htQnüQtn foll, bamit ber 9leid)e um \o bejfer in Sluftern 
unb (£f)ampa8ner fd^toelgen lann! 

3d^ l^abe vergebens barüber nad)gegrübelt, toie wof)! unfere 
9KiIitärbeI)örben baju gel ommen ftnb, fo getoaltige guttemormen 
für unfere Solbaten aufjultellen. gaft alle anbem fiänber be* 
gnügen jid) ja bod) mit toeit toentger Äalorien. Sftur 3finnlanb 
übertrifft un§. 3d) toill nad^ liger jtebt®^) einige ber tDid)tigjten 
5Rormen für Solbatenlojit 5ur gfriebensjeit t)orfüI)ren: 

©Itoelfe gett Ro^IeI)t)br.ÄaIorien 

S(f)rr)eben 179 102 591 4105 

5Roru)egen 139 97 514 3279 

ginnlanb 208 41 862 4768 

«ufelanb 154 35 731 3954 

DeutfdE)lanb 121 53 550 3244 

jOfterreid) 116 45 516 3010 

3talien 116 38 577 3195 

Sranireid) 137 36 505 2967 

ffinglanb 122 35 551 3085 

Slorbamerila 165 55 471 3119 

Durcf)j(i)nitt: 146 44 587 3473 

Dänemarf 143 153 580 4387 

9Kan fiel)t, unfere Solbaten ejfen in Äalorien reid)lid) ein 
33iertel mel)r als bie Solbaten anberer ßänber im Durd^Jd^nitt. 
Die Citoeifemenge ijt allerbings unpernünftig grofe, aber bod^ 
ni^t größer als in anbem ßänbem- SBas uns einen einjig* 
artigen ^lafe anroeift, ijt t)ielmel)r ber jel)r grofee gettt)erbraud^, 
wovon bie 62^2 g aus unferer guten bäntfd)en SButter ftammen. 

3d) fönnte mir beulen, bie Urfad)e biefer |id)er unange* 
mejf enen ÖberfüIIung fei ungefdl)r folgenbe: Die Solbaten 
finb, toie tDoI)I bie äßel^rjaf)! bes bänifd)en SSolfes, Qtw6f)nt, 
ungefäl)r alles, toas fie sroingen fönnen, in htn 2Ragen ju 
jtopfen. S^ §aufe ijt bie ttberfüllung pomeI)mIidE) mit t)er* 
I)ältnismä&ig billigem gutter, toie Sc^toarsbrot, Äartoffeln, 
©rü^e uftD. erfolgt. SBei ber (Einführung ber 33erfud)st)er=» 
pflegung I)at man ben Solbaten bann eine Äoft geboten, bie 
im 33ergleid)e baju Serrenejfen toar, unb gefagt, nun Jollten 
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Spur bat)on! 3^ ^UI blofe ben Durc^fdE)ntttsm]^alt pro 3Bo(I)e 

für alle 4 2Bod)en angeben: 

(Kroclfe gett 5lo]^Ic]^pbr. 

1. aBocf)e 138,5 161,3 581,2 

2. „ 142,7 152,5 563,7 

3. „ 148,2 147 582,2 

4. „ 140,5 151,2 593,9 

®ejamtburcf)fd)mtt: 142,5 153 580,1 
ca. 4400 Äatorien. 

Qä)on nad) biejen lursen Einbeulungen begreift man Ieid)t, 
bafe bie|e Speijelarten auf nttd) tötrlen rote ein roter ßappen 
auf einen Stier. 

X)afe bie Solbaten fid) in 'btn SMonaten, roo fie bienen, 
überfüllen unb bafe il)re SSerpf legung 3U teuer toirb, mag 
fd)limm genug fein; aber barüber lommen bie Solbaten forool)! 
ujte 'bas Äanb fd)on Ijintoeg. 3Bas bas fianb inbes auf bie 
Dauer nid)t ertragen fann, ift, ba^ bie Solbaten bie fiel)re mit 
jid) I)eimbringen, es gelte, fid) na^ Äräften oolljuftopfen unb 
V2 öiö V4 ^fb. Sleifc^ täglid) 3U SRittag 3U effen. Die meiften 
l)aben ja nad)I)er burd)au5 nid)t bie äßittel gu jold)er Öppigleit, 
toas äiemlid) jid^er für bie (5efunbl)eit ein ©lud, für bie 3u* 
friebenl)eit aber tr)al)rj[d)einlid) jum Sd)aben ijt. (£5 ijt ein 
garftiger ©ebanle, gu glauben, bafe man eigentlid) aus 9lüdfid)t 
auf fein eigenes unb feiner ßieben 3BoI)I ganj anbers leben 
follte, als man aus 9lüdfid)t auf fein (Knlommen leben mufe. 
Das erjeugt Sitterleit, Un3ufriebenl)eit, lurg: trägt geroaltig 
ba3U bei, bas fiebensglüd 3U oernid)ten. 

äBeld) mäd^tige, er3iel)erifd)e 3BirIung lönnte es anberfeits 
nic^t I)aben, coenn bie Solbaten lernten, ba^ fie bei einer ein* 
fad^en, billigen Äoft mit größter £eidE)tigIeit bie größten %x^ 
ftrengungen burd)mad)en Ißnnten, ja bafe ®efunbl)eit unb Äraft 
el)er im umgelebrten 33erl)ältnis fteben 3U bem, toas bas üthtn 
loftet! äBenn biefe £el)re, beren 3Ba^rf)eit für mtd) unbebingt 
fid)er ift, burd) bie 3^genb jeber gamilie im fianbe eingeprägt 
XDürbe, fo roäre bie fo3iale grage beinal)e mit einem Sd)lage 
gelöft. 2Benn ber 3Irme toei^, bafe ber 5Reid)e mit feinem 9ieidE)«» 
tum im n)efentlid)en nur ben eigenen 9iuin erreid)t, fo ujürbe 
ber 5Reib fid) xdo\)1 bebeutenb oerringern. 
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Öiermtt ^abe tc^ ntd)t gejagt, bafe bcr 2Irme ftd) mit Äar^ 
toff ein begnügen foll, bamit ber 9ieid)e um fo beffer in 2luj[tem 
unb (£f)ampagner fd)tDeIgen fann! 

3d^ t)abe vergebens barüber nad)gegrübelt, toie xdoI)! unfere 
äRilitärbel^örben baju gelommen Jinb, fo getoaltige guttemormen 
für unfere Solbaten aufjuftellen. 5a|t alle anbem ßänber be* 
gnügen fid) ja bodE) mit toeit toeniger Äalorien. Sftur ginnlanb 
übertrifft un§. 3d) tDill nad) Xiger jtebt®^) einige ber tDid)tigften 
5Rormen für Solbatenlojt 5ur griebensjeit t>orfüI)ren: 

CKtoeife gett Ro!)Ie!)t)br.ÄaIorten 

S(f)tDeben 179 102 591 4105 

5Roru)egen 139 97 514 3279 

ginnlanb 208 41 862 4768 

«ufelanb 154 35 731 3954 

Deutf(f)lanb 121 53 550 3244 

jOfterreid) 116 45 516 3010 

3talien 116 38 577 3195 

Sranlreid) 137 36 505 2967 

ffinglanb 122 35 551 3085 

SRorbamertIa 165 55 471 3119 

Durcf)j(f)nitt: 146 44 587 3473 

Dänemari 143 153 580 4387 

2Ran fiel)t, unfere Solbaten effen in Äalorien rei(f)lid) ein 
SBiertel mel)r als bie Solbaten anberer ßänber im Durd)fd^nitt. 
Die Citoeifemenge ift allerbings unvernünftig grofe, aber bodE) 
ni^t gröfeer als in anbem ßänbern. SBas uns einen einjig» 
artigen ^lafe antoeift, ift t)ielmef)r ber fel)r grofee 3fettt)erbrau(i^, 
tDODon bie 62^2 g aus unferer guten bänifd)en SButter ftammen. 

3d) lönnte mir beulen, bie UrfadE)e biefer fidE)er unange=« 
meffenen ttberfüHung fei ungefäf)r folgenbe: Die Solbaten 
finb, xDie tDof)I bie 9WeI)r3a^I bes bänifd)en SSolfes, Qtwot)nt, 
ungefäl)r alles, roas fie ätoingen fönnen, in t>tn SMagen 3u 
ftopfen. S^ Saufe ift bie Überfüllung pomel)mIid) mit oer^' 
I)ältnismäöig billigem gutter, toie Sd)tt)ar5brot, Äartoffeln, 
©rü^e ufxD. erfolgt. Sei ber (£infüf)rung ber 93erfud)st>er* 
pflegung l)at man 'btn Solbaten bann eine Äoft geboten, bie 
im 95ergleid)e baju §erreneffen roar, unb gefagt, nun Jollten 
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ftc cfjen, Ms |tc |att |ctcn. 9Iber ber infolge ber Ijäusltd^en 
Irainierung fcf)r geräumige äRagen ber Solbaten lann nun 
eiimd ein großes 33oIumen aufnehmen unb t)er|te^t burd)au5 
nid^t 3u unterld^eiben, ob bie 9lal)rung I)tnfid^ttt^ ber Ädorien 
nte!)r ober toeniger lonäentriert x]t Die 1423 Ädorien in gett 
füllen 3. S. äufeerlt tocnig. 3Iufeerbent fd^ntedt bie fette unb 
eiroeifereid^e Äoft ungemein gut, unb ba fie obenbrein ganj 
gratis ift, ]o leiften bie 2RarsyöI)ne ettoas gans 9IufeerorbentIid)es. 
3Iber biefe Welorbe toerben bann gans natürli^ als 9lorm für 
bie SBerpflegung angeje^t. öätte man oon 9Infang an ben 
Solbaten eine Äojt geboten, bie an (£infad^f)eit bem entfprac^, 
toas bie fianbbeoöllerung nod^ bur^fd^nittlid^ gen)o|)nt ift, jo 
toäre man toa^rjd^ einlief) in ber Äalorienjal)! lange nid^t fo f)oä) 
gefommen, unb man I)atte ©elb gejpart unb(£nergie getoonnen. 

Selbltoerjtanblid) bürfen bie Solbaten nid)t I)ungem, aber 
toenn man i!)nen (burd) SBeryud)e ober SBorträge) bie Überseugung 
betbräd^te, bafe bie oiele 5RaI)rung nur Schaben anri(f)tet, ]o 
toürben |ie |i(f)er oon felbjt roeniger efjen, tooburd) ber über 
bas9lormaIe ertoeiterte äRagenjadf jid) 3ufammen3ief)en toürbe. 
Sierburd^ toürbe bas Sebürfnis |id) toeiter oerringem, ]o bafe 
es |e^r tDaI)rfd)einIid) ijt, bafe fie am (£nbe ber I>ienft3eit bei 
ungefäl)r berjelben 5RaI)rungsmenge angelangt toären toie bie 
amerilanifdien SBerfud)sfoIbaten. hieraus toürben fid) oiele SBor« 
teile ergeben unb nur ein (allerbings lel)r tDelentlid)er) Abel* 
jtanb, nämlid) bie (£r|pamis einer SWenge 3^^i'h^o^^^ftüde für 
9le3epte auf aWagenpuIoer unb Sittermiarturen. 

J)a6 ber äRagenfad Heiner totrb, toenn man eine 3^itlang 
nad) ben I)ier bargeltellten ©runbfä^en gelebt I)at, ift fidler. 
3d) unb mel)rere meiner gamilienmitglieber vermögen je^t bei 
toeitem nid)t |o olel 3U efjen, tote frül)er. SKagenertoeiterung 
(tD03u DarmlatarrI) ge!)ört) ift bei fiebemännem ja aud) eine 
gan3 getDöI)nlid)e ilranlf)eit. Sin Heiner, aber Iräftiger aRagen^» 
[ad, ber mit fieid)tigf eit bie geringe, aber f)tnreid)enbe 9lal)rungs^ 
menge betoältigen fann, ift un3tDeifell)aft bas 3beal. Dann 
fül)lt man [einen aRagen nld)t. 

Slufeer bem öfonomifc^en SBorteil, ben eine Solbatenoer* 
pflegung nad) meinen (5runb{ä^en mit fidf) bringen toürbe, barf 
man aud) nidE)t üergeffen, ba|t biejelben ©runbjä^e DermutlidE) 
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bei aRanöocrn unb Im ilriegsfallc ben Solbaten eine toett 
größere SetDe9lidf)feit geben lönnten, toeil bie SBerpflegung lief) 
[ef)r pereinfaAen liefee. ©etinges (5etDid)t, §altbarleit, einfadf)e 
3ubereitung finb Gigenjc^aften, bie un|d)äöbaren SBert I)aben, 
toenn Xaujenbe von Solbaten I)eute I)ier unb morgen bort 
(oieneid)t 4 bis 6 SWeilen entfernt) gejättigt roerben follen. 2Ber 
benft 3. S. baran, toeld) tJorjüglic^e 5RaI)rung ein Stüdf Koggen^ 
brot mit ©utter i|t? P/^ ^b. ^Roggenbrot unb Vs ?Jfb. ©utter 
XDurben (nad) 3ürgen|en) in ©ramm entl)alten: 

60 (£itD., 94 afett, 375 Äof)leI)t)br., 2658 Cal. 

Das ent|pridE)t im 3nl)alt fajt genau ber Äoft ber amerila* 
nifd)en Solbaten unb Sportsleute. Dafe man t)on Srot mit 
SButter mel)rere Xage I)intereinanber leben unb babei oöllig 
Ieiftungsfäf)ig [ein lann, barüber fann ni(f)t ber leijejte 3tt)eifel 
beftel)en. 3d) jelblt gel)e mef)r unb mef)r baju über, Sutter 
unb SBrot bie öauptbeftanbteile meiner Äojt [ein ju Ia{|en. 

gür bieje fiebenstoeije fpricfit aud), bafe ein fe^r glaub* 
toürbiger 9Mann mir fürjUcf) er3äl)Ite, er I)abe u)äf)renb [eines 
äRilitärbienjtes mit einem Äameraben 3u|ammengetDol)nt, ber 
nic^t 3u aWittag afe, fonbern allein — ober jebenfalls beinal)e 
allein — von S(f)tDar3brot unb gett lebte. Sölein ©etDäI)rsmann 
bemerlte ausbrüdlidE), bafe ber Sölann au5ge3eid)net gejunb aus:= 
fal) unb jtarJ toie ein fiötoe toar!*) 



•) als Scitcnftüd Ijicrau toill Id) mir erlauben folgenbes aus einem SBriefc gu jitieren, 
ben mir ein ©ürger einer bänifdjen ^roDins^abt, nadjbem er biefes ©ud) (in erfter ^lufJage) 
öelefcn Ijotte, fd^rieb: 

H^d) banfe Zi)^^^ für Z^x iBud). CBs I)at mir sum Segen gereid)t unb mir ein iRätfel 
ßelöft. 3el)n 3a^re meines Sebens, ©on 1874 bis 1884, ^abe \ä) ungeroöbniid) einfatf) gelebt. 
aWeine Äoyt bejtanb aus aBeiaenbrot, St^marsbrot, omerilonifd^em Scbtoeinefcbmalj unb einem 
^Iben £iter ©ier täglicb ; bamit ba^ta. 3)as äBeifebrot oft id) troden, ouf bem Sdjtoarabrot eine 
gana bünne Sdjidjt grett (icb lonnte mit l ^fb. root^enlang reidjen). 3^ rooljnte bamals rote 
nod) i)eute t)ier in 3r., arbeitete aber auf ben t!relbem in ber Hmgegenb ber 6tabt. SDlein 
^anbroerföäeug beWanb aus Sd^aufel, Spaten, SRiftgabel unD Sade. 3(^ fefete bie einfadje 
iJebensmeife a:ag für Zaq, 3al)r für 3al)r fort. Äein SKittageUen, Äaffee ober irgenb ein 3u- 
fafe 3um ©rot ober ^tü. 2Bar id) bei ^reunben ober in ber ^ramilie gu ©a^e, fo na^m icl>, 
©as geboten tourbe, afe aber nur menig. 3d) war auf einer fianbtoirtft^aftsyd^ule getoefen unb 
fyxttt ein xoenici über ben men|d)lid)en Aörper unb bie (£möt)rung gelernt, aber es ftimmte gar 
nid)t 3u meiner fiebensmcifc, ]o bafe id) barauf gefaxt roar, au erlranfcn. Sitbcffen, bie ÄranI» 
beit blieb aus. -3d) toar in ben 10 3af)ren nid)t eine einzige Stunbc frani, unb, toas nod^ 
befyer roar, id) mar immer Icbensfrol) unb lörperlid) wie aud) geifttg febr rool)!. 3^ belam 
bann gamilie unb begann ebenso roie anbere 3JJenfd)en 3u leben, mit tüd)tig gfleifd)fpeifen, 
Äaffee, Ice unb anbercn Cßcricbten, toie bie 3«lt fie oerlangte. 2Bir bcfamen für ben 3)oftor 
gute Serroenbung, unb ]o ijt es bei uns nod), ebenso l^at aud^ ber 3lpotl)eIer ©icl 2rreube an 
uns. 2lbcr roie fel)ren ©ir 3u ber einfad^en i?cbenstDeife unb — ber fiebcnäfreube 3urüd?" 

Obrool)! i(^ bie oben genannte 3)iät nid^t empfehlen toill (Id^ fürchte, bafe mand)eraRagen 
bas Diele Sc^roargbrot auf bie 3)aucr ni(^t »ertragen fann), fo ift es bod^ fe^r intereffant, bafi 
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Gs ijt yelbfteerltänblid), bafe td) ntd)t meine, biefe reine 
Sutterbrotsfolt lolle für bte Solbaten bie 3lomt |ein.*) Sie ilt 
nur als ein Seifpiel bafür genannt, mit unenblid) einfad^ bie 
Äüjt 3u|ammenfle|eöt jein unb bennod) I)inlanglid)e 3laf)t\xnQ5^ 
ftoffe in pafjenber 2Rifd)ung entl)alten lann, Das eröffnet bie 
aRö8lid)Ieit bafür, |id^, toenn 5Rot am SRann ijt — im 2Ra^ 
nöt)er, Äriegufm. — , auf eine |el)r einfad)e SBeile ju I)elfen. 
SRan fönnte jogar bie 93utter in gorm von Cales ins SBrot 
einbaden, toas bie ganje ®ad)e nod) mel)r t)ereinfad)en toürbe. 
Äönnte man aufeerbem ftäfe ober äRild) basu erl)alten, |o toürbe 
es ja, toas (Siroeife anbetrifft, ber reine fiuius roerben. 

3a, über oieles ijt nad)3ulinnen, toenn man eine praltifd)e, 
tDoI)I|d)medenbe unb billige Solbatenlojt finben toill. Die gegen* 
tDärtige i|t geroife toeber praftijd^ nod) billig. 



ein SWonn 10 3a^rc bei einer fo elnförmlöcn Äoft leben fann. Das tyiüt iäf felber faum ge- 
glaubt, nl(^t etwa toell ^ler unjulängltd^e 9la|)rung w&xt, fonbem wegen bei (Einfdrmlgtelt. 

•) Äür8tt<|> flnb (oon %xtl ^olft In „Norsk Magazin for Lägevidenskaben", 1907, 
9^.6 unb 7) UnUt\ud)ta oeröffentllc^t njorben, bie bafür fpre^en, bafe ©lorbut fd^on ent- 
fielen lann, toenn man lange 3clt allein von ®etrelbenat)rung (C5rü6e, iBrot) lebt. 2)lefe 
Jlranf^elt lagt \id) mit ^Ui\d) hirleren, ebenfo gut aber mit ilartoffeln unb ®rünfram. 



ßcbcnsgcnufe. 



SBtt tDoIlen uns einmal bcnlen, bafe 1000 toadere SRänncr 
btc t)otl)ergel)enben 2lb}df)nitte metner Sltbett geiejen unb ]ovxü 
über bie Sad)e nad)gebad)t l)aben, tote man nun einmal beult, 
wmn man ein SBucf) in einer freien Stunbe burd)lieft! SBas 
ujerben bann bie roaderen äRänner fagen? 3d) roeife es nid)t. 
Die Urteile werben natürlid) t)erfd)ieben ausfallen: Cinige 
toerben u)ol)l fagen, ber SBerfaffer jei vtnüdt, anbere toerben 
bafür jtimmen, bafe er nur einige toenige Sd^rauben los I)at; 
aber icf) beule mir, bafe eine fel)r grofee 2ln3al)l, uielleid^t an 
bie 900, ungefähr ]o rälonnieren werben: „(£s ift möglid), bafe 
id), inbem id^ bem JBerfaffer folge, etliche 3al)re meinem Sl€bm 
gulege unb bafe meine ©id)t, mein 9Kagenfatarrl) ufuj. t)er== 
Jd^winben. SIber foll idE) oon Äartoff ein unb ©rü^e, oon Spedf 
unb SBrot leben unb bem baqrifd^en SBier, bem Xabal, bem 
Äaffee, bem gleifd) u. a. m, entjagen, was ijt bas Hthtn bann 
wert? Sölein fiebensgenufe würbe mit einem Sd)lage gleid) JRull 
werben, unb lieber ein lür3eres Slthtn inSenufe als ein 
langes fieben in ©ntfagung!" 

Das ijt ein jel)r emjter Cinwanb, unb ba er für bie Qt^ 
nannten 900 9Känner ber 5Realttät ni(f)t entbel)rt, ]o müjjen 
bie Dinge emjt genommen werben (ob|d^on mit einem ftillen, 
inneren fiäd)eln), unb wir müjjen uns barauf einlafjen,' ben 
93egriff fiebensgenufe unb jeine JBebingungen gu unterjudE)en. 

(£s ijt nid)t jo leid)t, mit wenig SBorten 3u jagen, was ber 
allgemeine Segriff fiebensgenufe eigentlid) umfaßt. 2Bir wollen 
es mit ein paar Silbern gur 3llujtration oerjudien: 

SBilb I jtellt ein breiiäl)rige5 Äinb bar, gejunb unb frijd) 
in ieber a3e3iel)ung. Die Sgene jpielt jid) auf einem iRajen«' 
plaö an einem grüI)lingsmorgen um 8 iri)r ab. Die fiuft ift 



iit zt:±€X rr^tru :r:^ irn'cr fLiirjtz ?Tcr:Ä »cru±t ncä 
Sc^ifttx -^ TS '^:b€titzi€r^ Scn bcr cr^'-rlii^a. in bcr 5t£be 

^2ej tc± inni ein t:=±«n hfi ^^tcr!" ^X:±t *o Icntr^cn!* 
,^5 cu^ ^?eur^ nun ^ill^ feu!- u'^. Aber ^Mer fcm im= 
*^.lcl± hflTtren, iin5 crenn er erie JKfTTrn Nrnir beU'ne. 
%€Zjn9 3^ ft ts nirtlii, ehmi ifunelbc::'^ »rieben m Irimen. 
Xie Seme %->b in Sexegurg. Die *me. ja öer g<nne 5tn>et, 
«tlles r:ir dem IJur^elbaum ob 3i^L ^<nf ^er Me'en ^^unel^ 
bcum ni±t «(feiesen, «o u: Ms l'eben nif't Iebensi?en! Aber 
ber ^'jxyübaxivx nnü mit gefin5cn- 3i"^«?ii «iiest er ba= 
ntbtUt halb nai) Ttöts, bald naä fints, memals gerabeaus. 
^s fe^it ncmltd^ 3um re&ten ^leid^enTid^t 9{ube. Vber tio$ 
aller fe^!ge*(!^lagenen $Iäne fubeb i[>eter lauter unb immer 
lauter« (rs in ein to annerfenber^umur in ieber einzelnen Se* 
Q/tgung bes SüriAIeins, ba^ »elbn bie em^e, »org*ame8Mutter 
hdi «iliefeltd^ auf ©nabe unb Ungnobe ergeben mug. Xer 
le^te Seruc^ enbete lo broHig, ba^ ne mitten in bem emrt^^ 
^ftehen ^roteft j^erauspla^ Xie S^nmtung roor nicbt ftarl 
genug^ um bas fiac^^entrum im ®ro5^im 5U 3ö^men. ^M^ 
irt unbebingter 3ieger. Sr glaubt an nd^ felbh, an iein 3^^ 
unb an feine SKutter. SBenn Re and) nod^ ?o fc^r brummt, lo 
mti\i ^eter \dft gut, ba^, toenn 9lad)bars großer «SBau qniu'' 
^eter an^ufe^en magt, SRutter fofort ^ur Stelle ift. 

Stib II (teilt ben (Sro^ufmamt S. an einem 9littagstii(^ 
in ausgeluc^ter ©eiellic^aft bor. Xie SBirtin ift eine ftünftlerin 
in ber „^oefie bes SKittags", fomol)! j^iniic^tlic^ ber 9nrid^tung 
n)ie l^inflc^tlic^ ber 3w6^i^ttung. Xie Suppe fcbmccft oorsüg^ 
lid), bie Sauce jur Heilbutte ift ertra, mirb aber boc^ oon ber 
3um Äe^braten übertroffen, unb bie St&dtn finb oon ben ma* 
fc^inengeftopften, bie im SRunbe fc^meljcn! XcrSiac^tif^ ent^ 
fpric^t in £lualität bem übrigen. 3^f olgebeff en unb infolge ber 
^Tufforberung ber SBirtin: „9lo^ einen Deinen Siffcn, mir 3U 
£tebe'' bringt unfer (Sro^ufmamt aüma^Kc^ unglaubliche 
SPlengen (Sffen Ijtnuntcr. Xer 99lagen oerfud^t ja lool^l na^ 
einer l^alben Stunbe ©ebulb ju proteftieren, aber ber ^roteft 
toitb mit S^errr) unb SD^einrocin beantwortet, unb ber nad^fte 
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SBetfudf) nad) nocf) einet I)alben Stunbe toirb mit einem t)or* 
3üglid)en „fieooille" von 1880 entoaffnet. (£in britter unb 
legtet ^toteft roirb mit Sc^aumtoein ju ben RMtn unb mit 
SRabeira 3um 5Rad)ti|d) aus bem gelbe gefrf)Iagen. Gnbli^ 
öffnet ber Äaffee gwgleicf) mit einet „e(f)ten ^tnm\x) mit btei 
Stetnen"*) unb einet earttaf einen 3i9atte bie lüte jum jiebenten 
Öimmel. 

Det ©ipfel bes fiebensgenufees ijt etteid)t. Det ©tofelauf* 
mann ift feiig, toenn aud) fajelig. (£t fül)It mit 9ied)t bas tieftte 
äRitleib mit feinem 5Rad)batn, bem SIbftinensIet, bet fid) in bie 
©efellfc^aft I)ineint)etittt l)at unb bet auf te(f)t mifeglüdfte SBeife 
ttoö feines unetttäglid)en, unbetäubten „Dtüdens t)ot bem 
3n)et(f)feir' feinen aHof)oIfteien fiebensmut ju bemonfttieten 
t)etfud)t. 

3Im näd)ften lag ift bet (Stofelaufmann nid)t fid)tbat. Die 
Stimmung ftef)t auf gefaljenen §eting unb Sitteten. Ctft nad^ 
btei lagen foll S. ju feinet näd)ften 9Kittagsgefenfdf)aft. Die 
3xDifd)en3eit ift nid)t „ungemifd)te gteube". (£t I)at ein ftetes 
®efül)l iavon, als ob il)m ettoas fel)Ie. Das Cffen fd)medft il)m 
ni(f)t, et mufe 3um ^Itjt, um „ettoas füt ben Slppetit" ju l)aben. 
Det Doftot ift ein petnünftiget 9Mann, bet am allettoenigften 
ben teid)en ©tofefaufmann vot ben Äopf ftofeen toill. Det 
rounbe ^unft toitb roie nad) Übeteinlunft übetgangen, unb 
bie bittete Söliitut toitb Detotbnet. 93on anbetet SWebisin I)at 
bet ©tofelaufmann ja 3i9ön:en gegen 9WeIand)oIie (5RiIotint)et* 
giftung) unb eine exttaftatle laffe Äaffee gegen t)etfd)iebene 
anbete Cmpfinbungen ufto. 3Iuf biefe SBeife toetben, fo gut 
es gef)t, bie Raufen bis 3um Sd^Iufe bet Saifon ausgefüllt, bis 
man in Äatlsbab ©elegenl[)eit finben f ann, füt bie näd)fte ilam=« 
pagne Ätäfte 3U fammeln. Selbftoetftänblid) gel)t bas nut eine 
3eitlang- Unfet gteunb l)at oetfc^iebene Cmpfinbungen im 
§et3en, et l)at Symptome von äRagenetroeitetung unb fiebet« 
leiben, Dielleid^t finb fogat bie yixtxm bebenllid^. ©id^t ift ein 
altet öausfteunb, unb 3uleöt enbet bie langfame 2Baffetfu(f)t 
obet bet fc^nelle §et3fd)Iag bas lutse, abet „genufeteidE)e" fieben 
bes ©tofef auf manns ! 



*) (Ein befanntei ilognol. 
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Dtefe Silber finb geact^net, um bie beiben Extreme ju 
seißen, 3tDifd)en bcnen toir alle f)in unb I)erj^u)anlen- (£5 [inb 
jtoei 3beale gut Jlad^etfemng. (Erjteres etreid)en toir fd)tDerK^ 
gans, le^teres bagegen |el)r Ieid)t, toenn totr nur gerabeau$ bie 
„breite" fianbytrafee entlang unjemSBeg fortfe^en. fragen totr 
ben ©rofelaufmann, toorin fiebensgenufe beftel)t, toirb er uns 
bie SlnttDort ntd)t f ^ulbig bleiben. (£r ift SBeinf enner, 3tgörren^ 
lenner, ©Ifenlenner ufto. aus bem gSf. Über bie I)öd)yten gein^ 
I)eiten ber ©enufemittel u)eife er jel^nmal bej|er Se[d)eib als 
irgenb ein ÄontJerfationsIerifon. fragen toir bagegen unfern 
3jdl)rigen gteunb, toas ©enufe ijt, fo jd^iefet er mßgIi(f)ertDeife 
aus lauter S^red ben ^urjelbaum, ber U)m voxf)xn |o jd)Ied^t 
gelang. ®udf)en toir nun jelbjt ben Sd)IüfjeI 3um 9idt[el auf* 
jujpüren, |o finben toir jeine fiebenslujt ganj unbegrünbet. 
SBir I)ßren, bafe er jum gfrül)jtüd äRUd)brei belam unb ba^ 
feiner jum äRittag Sauce unb Äartoffeln roarten, tDäl)renb bas 
Slbenbeljen aus jollbidem 9Kargarinebrot mit 3^^WfugenmiId) 
beftel)en foll. (£r ift barl)aupt, barfüfeig, ia beinal)e über unb 
über bar unb blofe. Das 3^^9 beftel)t nämli^ nur aus g^Ö^^- 
Ruxi, toir finben leinen Sinn barin, unb untDÜHürlicf) fällt uns 
bie ®ef(^id)te von bem „unglü(ilid)en SKann of)ne §emb" ein, 
bie toir feinerjeit eben nur für eine „®ef(f)id)te" f)ielten! 

Setrad)ten toir nun unjere beiben Silber näl)er burd) bie 
Srillen ber 2Binenfd)aft, \o fel)en toir auf bem erften einen 
fiebensgenufe, toie er aus ber §anb ber 9latur uns geliefert 
roirb, burd) t)emünftige (£rnäl)rung unb reid)Ii^e Slntoenbung 
von Sonne, fiuft, Setoegung ufto. betx)al)rt, unb auf bem 
anbem einen burcf) Stillfi^en, Stubenleben, Völlerei unb aller^^ 
I)anb SBergiftung faft ausgelöfd)ten fiebensgenufe, ber nur für 
furje 3^tt burd) biefelben ©ifte, bie bie 3^^ftöi^ung ins SBerl 
gefegt l)aben, gu neuem fieben ertoedt roerben lann. SBir lennen 
tDol)I alle, tDenigftens aus getoiffen ^erioben unferes fiebens, 
bie unmotioierte fiebensfreube, bie fid) in einem unbefd)reiblid)en 
2BoI)Ifein äußert, bas ben ganjen Äörper burd)riejelt unb 3ur 
3foIge f)at, bafe man Jid) fo frol), fo frol) fül)lt, of)ne bafe man 
eine 3n)nung l)atte, toorüber man fid) freut, Diefes 3Bol)Ifein 
berul)t auf einem äufeerft feinen 3ufammentDirIen oon Sleroen, 
SDlusfeln unb allen Organen. Die geringfte ilränllid)leit ober 
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Stbnotmität an btejer ober jener Stelle Iäl)mt bte 3ulammen* 
fttmmung genau ebenjo, tote ein einjlger gebro(f)ener 3^1)^ iit 
einem 3ttl)^^^ö |elb|t ble DoIIIommenfte äRa}d)ine in Unorbnung 
bringt. SBle jel)r rolc^tlg mufe es uns nl(f)t fein, ble loftbare 
2Rafd)lnerte bes Äörpers mit ber äufeerften Sorgfalt ju ht^ 
l^anbeln, pe fotool)! vor unnü^er Slbnu^ung role vor 9{oft unb 
SBerfall Infolge mangen)aften (5ebraud)s unb gans bejonbers 
t)or Sd)muö unb ä^^nben ©Iftitoffen 3U beu)al)ren! 

SBle |tel)t es nun mit blefer Sorgfalt? SBle bel)anbeln 
tolr unfere f leinen 9Kafd)lnen, unjere Älnber? fialfen rolr |le 
t)om Säuglingsalter an ju ßld)t, ßuft unb Sonne ungel)lnberten 
3utrltt I)aben? §lnbem rolr nld)t lf)re natürlld)en Setoegungen 
bur^ übertriebene unb nu^Iofe GlnpadEung? Überl)löen rolr 
fle nld)t, elngepacft In 9lorbpoIsIoftume nal)e an einem roarmen 
Ofen Dor f)ermetlj(f) oer|d)Ionenen genftem? SBenn |le jldE) 
ettoas Ipäter mit bem |el)r gültigen ©runbe, |le jelen nl(f)t 
f)ungrlg, gegen Öberfütterung tDef)ren, nötigen tolr {le ntd)t ba 
mit ©etoalt basu, „nod) einen Ilelnen Sljfen" 3u f(f)lu(fen? 
SBenn Jle Kartoffeln, Butterbrot Heben unb feine SRlttagsjpeljen 
efjen roollen, nötigen tolr jle bann nld)t, gleljcf) unb Cler ju 
effen, „um Äräfte ju belommen"? SBle lange bauert es, bis 
rolr Oolft yh. 1, ben Äaffee, ben fle oon 5Ratur l)äuflg gar 
nldE)t mögen, anbieten? (Stbtn rolr ll)nen nlcf)t In einem oer* 
I)ältnl5mafelg jungen Sllter benfelben ftärleren unb [tarieren 
Äaffee, mit bem tolr uns felbjt „jtärJen"? Unb erreld)en tolr 
baburcf) nld)t, bafe mand)es junge 9Mäbd)en Im Äonflrmatlons* 
alter ^ergllopfen, „5Rert)en" ujto. f)at? SBle lange bauert es, 
ef)e tolr burdE) bas böje ©elfplel ble Älnber 3u (5lft SRr. 2, bem 
9llIotln, t)erfül)ren, bas ll)re gelftlgen 3fäl)lglelten abjtumpft unb 
femer bas §er3 unb 9Zert)en|t)ftem jd)tDä(i)t. 3a, tolr brefjleren 
jle mögIld)ertDelfe fogar bas le^te unb fd)Ilmmfte ©Ift, ben Sil* 
foI)ol, Im 5Ramen bes guten 3:ons, mit Slnftanb ju genießen. 
Äommt nod) I)ln3u, bafe tolr fle In olelleldit fd)muölgen unb 
fd)toüIen S(f)ulftuben unb ebenfoId)en SBoI)nungen oon SMorgen 
bis Slbenb elnfperren, fo Ift man elgentlld) jebesmal erftaunt, 
toenlgftens In ben Stäbten, roenn man einen normalen, ge* 
funben unb Iebensfrol)en SDlenfd)en Im Snter oon 20 3al)ren 
antrifft. 
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3ebcnfaU5 tjt es jtnnlos, ftd) über alle bie lebensmüben, 
blajierten Wuinen 3u entrüjten, bie totr felber l)erDor8ebradöt 
l^aben. Äann es übetrafd^en, bafe fold)e Glenben, bie oieüeirfit 
nie bie ed)te, natürllrfie fiebensluft empfunben f)ahtn, je^t eine 
toilbe 3agb anftellen, um bas ©lud unb ben ©enufe einäufangen, 
bie, tDie fie al)nen, irgenbroo ju finben lein muffen? Da fie 
fie in ber 3latur ni^t finben lönnen, fud^en fie fie an^tü)alb, 
ja frf)tDören barauf, bafe fiebensgenufe mit ©enufemitteln, bie 
„bes fiebens tägli^e Drangfale erleid^tem", erlauft toerben 
mufe. (Sielje 3. S. Dr. med. Xorrilbs ^gmne auf ben 9nioI)oI* 
genufe in ber 3^itf d)rift „Det ny Aarhundrede", Jlummer t)om 
1. Srebruar 1904, S. 545.) 

SRan lann biefe armen 9Kenfd)en bamit entf^ulbigen, bafe 
fie mögIid)ertDeife in gutem ©lauben l^anbeln. SBenn fie ben 
ed)ten fiebensgenufe ni(f)t gefül)lt l)aben, ift es nur natürlidt), 
bafe fie ttn une(f)tcn für ben einjig ed)ten anfel)en. Dafe 
bie Slpoftel ber ©enufemittel tDirllidt) nid^ts von ber greube am 
fieben an unb für fid) toiffcn, bas jiel^t fid) toie ein roter gaben 
burd) alles, roas fie fd)reiben unb fagen. SBir muffen baf)er 
im ®uge behalten, bafe roir mit Iranlen SWenfc^en*) oerljanbeln, 
roas bie Situation ja etroas änbert. 

(Es ift eine merftoürbige 3ronie bes Sd)idfal5, bafe bie, 
toeld)e oon SMorgen bis Slbenb nad) fiebensgenufe jagen, leinen 
tDirflid)cn ©enufe finben („etiles ift eitel unb §af d)en nad) 2Binb", 
fagt ber roeife Salomo, tDäI)renb ber, ber ©enüffen nid)t nad)^ 
ftrebt, oft in ©enufe oon SMorgen bis SIbenb lebt. 

3n SBirflic^Iett erlennen bie oben genannten „Patienten" 
x\)xt Sitanl\x6)Mt red)t gut. Der Säufer ober ber me^r ober 
toeniger äRäfeige u)in oteneid)t gern, bafe feine Äinber 3Ibftinen3ler 
finb; ber Waud)er prebigt, t)ielleid)t mit ber pfeife im 9Kunbe, 
feinen Äinbern oon ber bummen 2lngerool)nf)eit bes 9taud)ens, 
unb ber 9limmerfatt prebigt oon ben Segnungen ber ©infad)* 
f)txt 3^ bem jungen äRanri u)iH id) ba^er fagen: SBenn bein 
S3ater fo fprid)t, fo l)öre barauf, toas er fagt, unb fiel) nid)t 



•) 95ei einer (STSrieiung mit einem befannten i^openl^agenei Kollegen in „Ugeskrift for 
Läger" (9Bo<^enj(^rift für «rate) manbtc bicier im oollen (Emftc folgenbc« 3ttat oon g3rof. 
Saljli in 93em flegen mi(^ an: „Die aWenfc^en finb pat^ologiid^e Xiere geworben unb brant^en 
bes 3lIIo^oIs", tDoranf id) \a nur ercoibem fonnte: „3o, bann lafe bie fränflli^en lierc «Ifo- 
bol trinfen, uns anbere gefunbe SRenfc^en aber bamit oerfc^ont bleiben!" 
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batauf, toas er tut, gür it)n ift es eine äufeerjt fd^toterlge 
®acf)e, jetne ®etDol)nf)eiten ju änbetn. Gr I)at ju taud)en ge^ 
lernt, ef)e er benfen tonnte, unb er ijt btefem ©enufe je^t jo 
ergeben, bafe es tt)m -ööllenqualen t)erurfa(f)en toürbe, aufju* 
I)ören. 34) f)abe man(f)em 9lItof)oHfer bas Irinlen abgetDöI)nt 
— bas lann feine ®d)n)iertgleiten f)abtn — , aber einen leiben«» 
ldE)aftIi(f)en Slauc^er baf)in gu bringen, bafe er bie pfeife toeg^ 
roirft, ijt ein fajt ausfi(f)tsIofes ^Beginnen- Den getüifjen a:ob 
t)or Slugen (an öergleiben), roenn er fortfaI)rt, f)abe id) if)n 
mit Xränen in ben Slugen geftel)en fef)en: „3cf) fann ni(f)t!" 
Der junge StRann bagegen, ber niemals angefangen ober erft 
eben angefangen l)at, er lann es Ieid)t lafjen ober bamit auf* 
I)ören, unb er roirb es nie bereuen. 3I)m mufe gejagt toerben: 
ilef)re bid) ni(f)t baran, bafe bie Slrjte fo t)erf)ältntsmäfeig roenig 
gegen ben 3;abaf reben.*) 5Iud) fie I)aben ja bas Waud)en 
gelernt, el)e fie t)oniäl)rig tourben. Gs Hingt nid^t gut, feine 
eigenen ®etDoI)nI)eiten 3U oertoünfcfjen, unb 3ubem: toir ^Irgte 
roiffen re(f)t gut, bafe bie (£rmal)nung nid)ts nü^t, fonbern bafe 
bie Sfolge nur bie ift, bafe ber Älient dntn „oemünf tigeren" 
Slrgt auffud^t, ber nid^t „fanatifd^" ift, fonbern foroof)! bas eine 
toie bas anbere erlaubt! 

gragt mid^ ein junger Sölann: 2Bie foll id^ einen möglid^ft 
großen fiebensgenufe erreid^en? fo toerbe i^ unter anberm 
etroa folgenbes anttoorten: 

1. IJebe fomel tt)ie möglich, Xag unb ffla^tf in ftetet 
fiuft (offene Srenftet im Sc^Iafjitntnet ani^ hen SBintet l^tn» 
but(^). 

2. Scheue Slufentl^alt in iibetl^i^ten fiolalen mit fielen 
SRenfc^en sufammen, nnh Ileibe bid^ na^ bet S^^^tesjeit 3m 
6ommet ift eine Xtac^t, bie fic^ bem Sreigenblatt foniel tt)ie 
ntdgli^ nähert, bie befte* 

3. Sorge für teid^Iic^e SRusfelübung, am liebften in 

•) So crl)ielt ber ©crfoncr einmal eine ^ufforberung , in einem „mebisinift^en 
S^erein" über feine (£m&i)rungstI)eoTien su fpre^en. ^Diefer SSerein umfaßt im toefentlic^en 
nur Stubenten ber SDlebiäin unb jüngere Firste. 3(^ fragte nun, toie gciDö^nlidö. önt ob es 
ben 3u^örem erlaubt \ti, toä^renb meines ©ortrages äu rau(f)en. 3^ fönne nämlid^ in bidem 
a:abafsqualm nidjt fpred^cn. 3)ie Slntroort toar: „3a. bie SRebiäiner lönnen i^ren a:abal nid&t 
entbehren." 3<^ ermiöerte, bann müfje id) megen ber Wtd)itn I)i)gienii(^en ©er^ItniHe am 
ipiafee auf bie (£^re peraid^tcn. ds ift bas eritemal, bafe eine ©erfammlung \i^ geojeigert 
!iat meinem aBunid^c betreffs bes „9fli(^traudöens" entgegenäufommen, unb hai mar eine SBer- 
fammlung von ^ijgienifem! 

^inb^ebe, (£ine SReform unferer C£rnäl)rung. 13 
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freiet fiufi ober not offenen gfenftetn (3. $. aRfillets ,,3Re{n 
Softem'' ober ein anbete$ Softem), fbattcnathtit^ Srelbatbeit, 
Xttmen (3. 9$. in reinen, luftigen fiofalen, ober am aller» 
U\ttn in freier finft), «abfahren, Spott aller «rt (ol^ne 
itbertreibttng) nftt). 

4. Sorge fiir eine gute Hautpflege (^SRein elftem''*) 
ift baju tiorsiigli^). 

5. 9li$te beine Aoft na^ hm oben entmidelten ®runb>« 
fä^en ein. 3g nur breintal tägli^ (einige fönnen mit stoei 
SRal^ISeiten au$fommen). Jtaue has CEffen mel^r als gut unb 
l^öre auf, toenn e$ am beften f^medt. 

6. ®entege niemals geiftige ®etranfe. 

7. Staube niemals Zahal. 

8. SBillft hu Äaffee unh lee trinfen, fo barf es ^dc^ftens 
ein f^toa^es Zagten tion feber SIrt tägli^ fein. 

9. aria^e ni^t bie 9la^t jum Xage unb ben Xag jur 
9la^t. iSenfe baran: 

„&c^ frul^ m Sett! Stel^ auf in früher eiunhl 
J)as Wi bir fieib unb Seel' gefunb.''**) 

*) Z^ fllaubc, bafe bic SSoraüßc oon „aWcin Sijftem" öegcnübct anbem Si)ftcmcn oor 
oHem in ber vonüQli^tn ^utmaffagc lieflcn, roofür id) pcrfönlid^ 3- V- aRülIer befonbcrs 
banibar bin. Sie i)at mir ein ni^t geringes SJltf)X von SQßo^Ifein gegeben. 

**) Z^ ^ütte QtxDün\d)i mehrere meiner fiebcnsregcin nä^cr %u begrünben. Z^ begnüge 
mt^ aber mit einer fursen ©emerlung: SBer bouon 3<W9C gemeien ift, was für SBunber bie 
brel grofeen natürlichen Heilmittel Sonne, fiuft,2Banertun tonnen, too alle HJlcbiain oer- 
fagt, ber lann toobl ni^t barüber im 3n>eifel fein, ba^, toer tagli(b bas ganse 2thtn long 
biefe brel Wirten SClebisin oernünftlg anroenbet, bem Slpotl^efer ein febr \ä)Ud)itx Äunbe toer« 
ben mirb. 

9Bos ben Slllo^ol betrifft, fo bin i(^ no(^ ben «usfogen meiner Äollegcn inlompe« 
tent barüber 3« urteilen. SReine Sntcreff en finb nämlicb f aa^Ireic^ , bafe id^ no(^ ntd^t 3eit 
ge^t ^abe, meine Him^eUen mit ^Uo^ol, SRorp^lum ufnj. 3U betäuben. SRur bie an tllfo» 
i^ol unb iDlorpl^lum C&emö^nten tbnnen foIgIl(^ unpartelifd)e Urteile über blefe nar!otlf(i)en 
Gifte fallen! 

3)a6 2afoI)oI ein ©Ift Ijt, Ift jefet bo(b rooljl ben metften In grlelfc^ unb »lut überge- 
gangen; bafe man aber biefelbc 93e3el(l^nung gegenüber Äaffee unb lee antüenbet, bas rolrb 
£aten olellel^^t überraf^^en. X)te ^rste tolffen l^ierüber re^t gut Sefd^eib. 3<^ brauche blob 
auf bie Slusfagen von Slutorltäten In ben oon Straten am melften benufeten ^anbbüdjem ^In» 
auroelfctt. ^rof. ^enjolb ftbretbt über ben tülrffamen ©cftanbtell bes Äaffees, bas ÄoffeXn, 
folgenbcs»'): 

„Äoffcin tit bei a;icren ein Hrampfglft. 9Im SJlenfd^en flnb nad) 0,5 g un'5 mcf)r 
allgemeine neroöic Spmptome beobacbtet, unter benen fl(^ Hnrul^c, Stngft, Sd^rolnbel, 
©etüubung, 3lttern, ^eräflopfen ausseld^nen." 

0,6 g (60 cg) flnb In ber beutf(i)en gJJ)armalopöe gerabe SKaartmalbofls, b. ^. bie ^ö^fte 
3)ofls, bie ein 2lr3t unter geroö^nlld^en Umftänben einem «Patienten oerorbnen barf. (3m 
angemeinen gebraudjen mir nur 6—10, ^ötbftens 20 cg auf einmal.) (£s Ift ^lemacb red^t un» 
l^elmlld^, fl4> 3u benfen, bafe eine getoö^nlid^e Itaffe Äaffee [nad^ Sürgenfen»») 3U 10— 16 g 
93oi^nen mit, nad& Dleöfd)»»), Va bis l*>/o Äoffein] oon 6 bis 15 cg enthält. 3)rel IToffcn 
ftarfen Äaffees, auf einmal genoffen, flnb alfo ^art an ber ®ren3C, bie bie 
Slr8te Im ^Inblltf auf gefal^rbroljenbe ^älle auf einmal ©erorbnen bürfen. 

Hier toar nur oon ber afuten 93erglftung burd^ einmaligen Cßenufe bie Kebe. Die ^ro- 
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3Jlan möge feftl)alten, bafe id^ nur von bet rein Jörper^ 
Kd)en Seite ber Qaä)t (unb aucf) nur von einem 2:eil biejer) 
rebe. Die rein feelijcfie (ntoraH|d&e) Seite ijt eben|o tDid)tifl, 
aber bamit geraten voix aus bem 9ial)men biefer Slrbeit Ijeraus. 
3d) tDin nur eben ertDäf)nen, bafe eine gute, gefunbe fiebens^ 
anjd^auung, bie einen l)eiteren Sinn unb ben ©lauben an bas 
^rin3ip bes ©uten in biejer ober jener gorm (vqI. ben ©lauben 
bes Äinbes an feine 9Kutter) suläfet, ein großer ©etoinn i|t. 
tSber ein \)tlUx JBIid aufs Dajein unb leiblid)e ©e|unbf)eit 



ni]^t ilaffecöerölftunö bur^ ben Cßebtaut^ ftarfcn Äaffcc« lätiflere 3cit ^inbur(^ wirb oon 
^rofcffor öufcmonni"») in folgenber SBcitc bcf ^rieben: 

„IReuTaltl^entfd^eT Suflanb (iReroenf^^mät^ung ) mit C5emfltsbepref)ion unb on^tenbet 
e<|>Iaflofl9lcit, Äppctttlofiöfeit unb ncroöfer Dpspepfic (ncroöfen 95crbauunösUörunflen), »e- 
f4)leuni9unö unb Unrcgclmäfeioleit be« gjuifcs, Sä^w&dit bcr ^etaaftion, «ngftgcfü^Icn, ^ol- 
pitation (^ers Hopfen), unbe^Ii(^em JiaitegefiU)! in ^Snben unb ^gen unb oenö)er ^letl^ora 
(SBIutüberfflllung) mit ^Infd^tDellung ber ^ämonljoibaloenen." 

. ^rof. oon ©ungc fd^reibt in ber neueften Sngobe feiner ipi>i)UoIogic"i); 

„3n neuerer 3cit mehren U<^ bie Stimmen ber Slrate, wtld)t oor bem gemo^nl^cits- 
mö^igen See- unb Aaffeegenug entfd^ieben toamen. SBer nod^ eine (ßefunbl^eit su minie* 
ren I^at, behauptet» See unb j^affee f^aben i^m ni^ts. 2Ber bagegen bereits eine labilere 
<&efunb^eit fyit, merlt \ii)t halb, mtrin er fi(^ aufmerifam beoba(^tet unb wieber^olt fein 
»efinben ceteris paribus mit unty o^ne See- unb Äoffeegenufe oergIei(^t, baft biefe CBe- 
nu^mittel eine f(^äbli(|)e äBirfung ausüben: ber 5^affee ftört bie anagenoerbauung; Aaffee 
unb 3:ee, beibe — namentlich , wtnn U« Sv^i am Sage genofien merben — Hören ben 
6<^Iaf unb bamit inbireft oIIc (Munitionen bes ilörpers. 3)er erfal^rene arjt, insbefonbere, 
wenn er \iä) fpegieH mit ^erjleiben befaßt, lommt au bcr Übcraeugung, bafe ber fortge- 
fefete Cßenufe oon Äaffec unb Ztt bas ^erj fc^ojäd^t, (Störungen im ^fortoberfi)ftem 3ur 
tjfolge l^at unb %u f(^toeren (Erlranfungen fül^ren lann. 

9lur ift es ni^t genügenb, trenn ber 2lrst ongibt, bafe no(^ feiner (£rfal)rung a:ee 
unb 5taffee eine f(|»äbigenbe SBirfung auf bas i^tn ausüben. (Er foQ angeben, toie bie (Er- 
fa|>rung gemotzt trurbe. iSx foU bur(^ eine forgffiltige Statiftif bie Crgebniffe feiner &y 
fal)rungen binbenb unb sojingenb machen für alle Sra(|)genoffen unb für alle lommenben 
(Benerationen. Sonjt ma(^t bie SBiffenfc^aft teine Sfortf<|>ritte. 

aRir \d)tint es , ba^ au^ ber gefunbefte Mtn\dj , ber feine f ^&bli(|)en (folgen oon 

Xee unb Aaffee an fid^ beobachtet, gut tut, ben <&ebrau(^ biefer (Benußmittel fofort auf* 

angeben unb nic^t erft absuioarten, bis er mit einem unheilbaren fietben aum ÄQt muft." 

©ei biefer Gelegenheit ©in i^, lieber nat^ $uf emann*»«), bie u)i(^tigften Sgmp* 

tome ^ronif^er Itabaloergiftung anführen: 

„XabalsambiQopie (S^toac^^ung ber 6e^fraft) ober Xabalsamaurofe (Slinb- 
^eit) unb bie aiabafs^ergaffeltion, wel^e y\ä) meift bur^ Steigerung ber j^requena 
unb ^Tttermittena bes ^erafd^Iags (f (Quellen unb unregelm&^igen ^eraf(^Iag) öu^ert, in an- 
beren fällen bur^ ^alpitationen unb ^eraf(|)tDö4>Ci mitunter buxä) (Erfc^einungen ber 
Angina pectoris (öetaframpf) . . ., O^nmac^ten, Sd^laflofigfelt, Sd^ioinbel, pfQc^ifdje 
^epreffion , CßebSc^tnisf (^a)ft(|)e . . . , SBa^nibeen unb Selbftmorbgeoanfen . . . , Sc^toer- 
|()örigteit, ^bna^me bes (ßefc^mads unb <&erud^, 9leuralgien . . . , Anginaen (j^alsfatarr^) 
mit ftorter Itrocfen^eit ber S^(eiml)aut, femer gaftrif^e Störungen (SRagenfc^merjen, 
f^Ied^ten Upv^iitf Gefühl oon Solle, Serftopfung mit 2)ur^fäUen abtoec^felnb) . . ., 
3mpotena (SDlangel an S^ugungsfraft) ufio." 

3(^ n>ill mi(|) ni(|)t auf nähere Kommentare au ben ftu^erungen obiger Autoritäten 
einlaffen, fonbern nur ben £efem an^^eimfieden aum angenehmen 3eitoertreib bie £öfung fol- 
genbes 9{atfels au oerfu(^en: SBarum l^errfdE^t in ber (Begenmart fooiel iReroofität? 
Man foU es fa nicf)t fo oerftel^en, ba^ alle bte genannten £eiben gleic^aeitig bei ben 
SUtotin- ober iloffelnoergifteten au finben finb. di ift vielmehr fo aufauf äffen, ba^ fi(^ bie 
Vergiftung bei bem einen burc^ S(|)ma^ung ber Sel)fraft, bei einem anbern huxd) Itaba&^eQ, 
6ei einem britten burd^ SOielanc^oIie, bei einem vierten nur burcl) neroöfe Gereiat^eit unb alle 
möglichen (Empfinbungen a^igt ufto. 

13* 
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I)ängen enger 3u|ammen, als uiele glauben, ^ßejfimtsmus 
(ftnftere 2Beltan|d)auung) jtammt belanntUd^ oft von einem 
Derborbenen äRagen! 

3d) toill t)erlu(f)en bas ©etDtnn* unb SBerlujtlonto l)inftd^t* 
Itd) bes fiebensgenuHes, bei Sefolgung obiger fiebensregeln, 
abjufd^liefeen. 3d) bürge nid)t für bie matl)emati|d)e (5enauig=^ 
leit ber 9{ed)nung, aber i^ I)abe \o genau gered^net, toie es 
mir moglid) ijt, unb mel)r lann man u)oI)l nid)t t)erlangen. 

«uf ber SBerluItjeite Weben alle bie tlbelftänbe, bie ba- 
mit t)erlnüpft |inb, bafe man ]iä) von ber SWenge abfonbert. 
3Ran roirb für einen „fonberbarenÄaus", „9Bid^tigtuer", „Sd)ein* 
l)eiligen" ufto. angefef)en, 9Kan ift von bem (5efellfd)aftsleben, 
toie es jicf) jurseit gestaltet, abge|d)nitten. Dem ©aumen ent= 
gel)en bie vxthn fiedereien. Den Ol)ren entgef)t mand)e mel)r 
ober toeniger unterl)altenbe ober mef)r ober roeniger f)od)ge= 
ftimmte 9?ebe auf „ben berüf)mten äRann in unferer äRitte" 
(et), bie eigene SBenigleit), jotoie t)erj(f)iebene pifante ®ejd)icf)== 
ten beim Äaffee im Wau^simmer. Äurs, man |d)liefet \iä) von 
ben gefell|(f)aftlt(f)en „Slbfütterungen" aus, bie in geroilfenSe* 
3iel)ungen il)re 33orteile I)aben lönnen, 

2luf ber ©etoinn feite finben |id): 

1. Das natürlid)e ®efül)l oon ®efunbl)eit, 9[Bol)lfein 
unb ßebensfreube, beffen SBert ganj unl(f)äöbar ijt unb bas 
Don ber fiebensfreube bes fiebemanns bei ber ausgefud)tejten 
lafel, aud) toenn bie Stimmung nod) |o gef)oben ift, nid)t 
übertroffen roirb.*) 

2, Der t)or3üglid)e Slppetit, ber betoirft, bafe ein StüdE 
Sd)tDar3brot mit Sutter unb einer bünnen Scf)eibe einfa(f)en 
äReiereiläfes mir toeit beffer f(f)medft, als bie feinfte Delifateffe 
bem fiebemann. gür midt) beftel)t nad) oielial)rigen (£rfal)rungen 



•) SBcnn id) 3U Cßa^tc bin, ober bei belonberen ^tnldifen im eioenen ^ouic, lann id) nti^ 
XDo^l einmal oon einer ocrl)äItnismaöiö tDoI^Ibefefeten a:a'el oerlotfen la^cn (es gebort für mxd) 
f trenig bagu, iim eine %a1tl tooblbelefet 3u nennen), id) lann bei einer f oldjen (Belegen^eit 
oergeffen aufsu^dren, gerabe toenn bas CBHen am bejten fd)me(ft, fo ba| id^ fort^a^re, bis i(b 
fatt bin, roic man es getDö^nüd) nennt; iä) nenne es „überfuttert", ijür ein einaelnes SRal 
ift bas ja fein grofees Unglücf, aber id) geioinne nid^ts babei. aJlein fiebcnsgenufe \\t für 
ben SRac^mittag unbcbinqt I)erabgeieöt, unb am nödjiten SKorgen ertoadje id) n\d)t in bem 
aBoI)I|ein, toie fonft. (SBenn man oon Äaöenjammer reben mill, bitte id) 8U bebenten, bafe id) 
mi^ oon geiftigen (ßetrönfen nie ocriocfen laf'e.) ^d) bin iebod^ nld^t jitb«, ob anbere, bie 
\id) nid^t an meine einfa^e fiebcnsroeife gemö^nt fyihtn, benielben Hnterfc^ieb merfen ©erben. 
Seibit toenn id) blofe eine Za]]i Äaffee mit Äu(ben ufio. atoifc^en meine brei SRa^Iaeiten ein- 
fd^iebe, fo gibt bas mir ein «eines SDlinus an aBo^Ijein. 
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barübet gar lein 3^^^^^$ öafe bte „3fteuben ber S^afel" ba* 
burd^, bafe man toenlg ifet unb einfad^ ifet, |ef)r erl)öf)t roerben. 
3d) braud)e nur einen ©lief auf bas ®ejid)t bes fiebemanns 
3U toerfen, votnn er nid)t roeife, xotlä)t fiederei er ejfen foll, 
um mir mit einem Sd)Iage l)ierüber flar 3u roerben. (£$ ift 
erjtaunlidf) unb für t)iele unglaublid), bafe man ber einfa(f)en 
ilojt nid)t überbrüffig toirb, bagegen aber fel)r balb ber fiuxus* 
loft (t)gl. bie (£rfal)rungen ber Sanatorien). 

3. Das ®efüf)I t)on lätigfeitsbrang unb ^Irbeitslujt 
unb bas bamit 3ufammenf)ängenbe ©efül)I, bafe es jid) leidet 
arbeitet. 2Bas JörperIidE)e Slrbeit betrifft, |o f)abe id) feine ge* 
nügenbe (£rfal)rung, jonbem mufe auf bas t)orI)ergel)enbe t)er* 
toeijen. SBas geijtige 3Irbeit anlangt, \o l)ege id^ nic^t ben ge* 
ringjten 3to^tfeI, bafe bas (5et)im bei einfadE)er fiebenstüeije 
roeit Ieid)ter arbeitet. 3^ I)<i6e ben |d)Iimmen 93erfcad^t, bafe, 
toenn fieute in htn SBiersigem tavon ju reben beginnen, |ie 
lönnten nid)t mit berfelben fieid)tigleit beulen unb red)nen, 
fürs: mit bem Äopf arbeiten, toie bamals als jie 20 3al)re alt 
roaren, bies nur eine Sfolge ber ^Degeneration ber ©e^jimgellen 
burd) ©enufemittel i|t, jei es nun burd) 2IHol)oI ober 9liIotin, 
Äoffein, ^urinftoffe ujtD. Diejer lätigleitstrieb, ber jur golge 
I)at, bafe ber Segriff „jid) langroeilen" etu)as gang Unbelanntes 
toirb, ijt für bas 3nbit)ibuum jelbjt fid)er ein ©lud (id^ |el)e ba= 
oon ab, bafe er jur Hberanjtr engung fül)ren lann). SBielleidit 
i|t ber ©eroinn für feine Umgebung geringer, toenn es il)r nid^t 
ebenjo gel)t. Der SKenfd), ber mit üoller (Energie in einer ge^ 
toiffen Slrbeit aufgel)t, ift ja oft toeniger jugänglid) unb toe^ 
niger gejenfd)aftlid^ oeranlagt. Der SRann, ber bie Slrbeit nur 
unter bem Segriff „nottoenbiges ilbel" fennt, follte nur ein* 
mal probieren, toas es I)ei6t, von Slrbeit, bie. einen intereffiert, 
ganj erfüllt ju fein. Die Stunben eilen bat)on, ef)e man es 
al)nt, unb bie einsige Sorge beftef)t barin, bafe ber Xag 3u Iur3 
ift; man fel)nt fid) besl)alb nad) bem näd)ften Sölorgen, too man 
roieber von frifd)em beginnen fann. „3a, aber meine Slrbeit 
intereffiert mid) nid)t", fagt unfer greunb. §ier3u ift 3u be* 
merlen, bafe lemgefunbe, lebenbige ©el)irn3ellen faft immer 
ettoas finben roerben, bas intereffiert, tx)äl)renb ungefunbe, ab- 
geftumpfte 3^n^Tt leine 3^tereffen finberi lönnen, oermutlid^ 
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besljalb, toetl 3ntcrellen Wchtit loftcn unb 9fcbeit mit abge^ 
nu^ten SRafd^tnen jd^toer von ftattcn 8el)t. 

4. Das ®efül)I ölonomtfd^cr llnabl)änglöfctt. Da bte 
fUjäterte fiebenstoetfe bur^ unb bur^ jel)t billtg tjt, jo roirb 
fie ein ni(f)t geringes ^lus ju bejietem ®Ieid^getDid^t in ber 
Sausl)altungsrerf)nung ergeben. 9DBenn bie CHnnal)men nid^t 3U 
Hein |inb imb man Derjtanbige Sparfamleit oI)ne bummen unb 
unnü^en fiuxus aud) in ben übrigen 93erl)ättnijjen bes ßebens 
roalten läfet, fo roerben uiele ber ölonomi|d^en Sorgen, bie je^t 
eine SRenge SRenfcfien quälen (getoife nid)t am tDenigjten bie 
logenannten bejferen fieute, b. \). fieute mit mittelgroßen ®in=» 
naijmen, bie eine 93erpflid)tung fül)len, |id) geltenb ju mad^en), 
\tf)X Itarl eingejd)ränlt u)erben. Die ersparten §ausl)altungs* 
gelber lönnen ju anbem unb befjeren 3roedEen oertoenbet toerben, 
3. 93. jur (£r3iel)ung unb 3um UnterridE)t ber Äinber, tooburrf) 
fie oielleid^t bie 2lus}id)t getoinnen fönnen, auf ber f03ialen 
Stufenleiter um eine Stufe 3U |teigen ober jid) ein t)erf)oIt* 
nismäßig jorgenfreies Dajein 3u Id^affen. 

5. ©in großes 2Re!)r an fiebensgenufe oerlei^t toeiter bos 
(5efüI)I eines guten ©etoilfens benÄinbern gegenüber. 
3eber muß bod) tool)! mit I)albem 9luge [ef)en lönnen, baß es 
— abge|el)en von bem rein ©efunb!)eitsmäßigen — für Äinber 
ein Segen ijt, oon Hein auf an (£infad)!)eit getDöl)nt 3u toerben. 
SBer toeiß, ob fie nid)t jpäter |id) ge3tDungen fel)en lönnen, 
einfad) 3U leben? Das roirb bann nid)t als eine (£ntbel)rung 
empfunben toerben. SBie jämmerlidE) i|t es nid^t, einen günf= 
3el)n« bis Sed^s3el)njai)rigen ins 2thtn I)inaustreten 3U fel)en, 
tDäI)Ieri|d) unb oertoöfjnt in jeber Sesiebung. Sold) ein armer 
Äerl ijt ba3u I)öd)Jt untauglid), einen emjten Äampf ums Da»' 
lein auf3unef)men. (£r eignet |id) am bejten ba3U, oon feines 
93aters ®elb 3U leben, — bas jämmerlid)|te Dajein, bas es gibt. 

CEs ijt mir gan3 unbegreiflid), baß oerjtfinbige ®Item jotool)! 
- im 3nitagsleben toie bei fejtUd^en ©elegenl^eiten es übers §er3 
bringen lönnen, jid) in ber 93ertDöf)nung ber Äinber 3U über=» 
bieten. SRan lann in ber ©egentoart in „bef jeren 5^reijen" auf 
Äinbergejelljd^aften jtoßen gan3 nad) Slrt ber (£rtDad)jenen, mit 
mel)reren ©ängen Speije unb t)er}d)iebenen Sorten SBein. 
3nfolgebejjen f)aben ioir tDät)Ierijd)e, blajierte „Sünglinge" oon 
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12 bis 14 3al)rcn. Die ^eitfd)e*) t)erbtcnten foI(f)e 9labcncltcm, 
unb fic bclommcn benn aud) oft fpäterl)in im fiebert bie 
^citfd)cnf(i)Iäge, „toenn aud) auf eine anbete 2Irt". 3<i) "t^^^^ 
anberfeits eine gcintilie, wo ©enerationen l^inburd) bas 11. ®e^ 
bot gelautet I)at: „®etDöI)ne belneÄinber an (£infa(f)I)eit!" 3^ 
biefer göntilie I)abe id) nod) leine t)erIorene ffixiftens getroffen, 
(ffis mufe I)tn3ugefügt toerben, bafe 2nioI)oI unb in ber 9legel 
Sabal in berfelben gamilie gleidijettig in 9lcf)t unb Sann getan 
getoefen jinb.) 

Summa summarum. Sel)en toir unftre 9le(f)enaufgabe 
burd), fo lönnen toir nid)t uml)in 3U bemerlen, toeld) uttgel)euren 
Xlberldlufe an fiebensgenufe eine einfadje, giftfreie fiebensroeife 
uns bietet. 2Bir finb auf ein t)erl)ältni5mäfeig Sorgenfreies Da* 
jein oI)ne Selümmemis unb ®ntbel)rung gerid)tet**) — toir 
näl)ern uns bem Dreiiäl)rigen auf bem 9lafenplaöe — ; bas be== 
tDaI)rt uns toieber oor mand)er 2?erfud)ung. 2Bir bebürfen nid)t 
bes 2lIIoI)oIs, um „bes fiebens Drangjal" ju linbem. SBir be== 
bürfen nid)t bes Jlilotins, um „bie 3^tt totjujdilagen". SBir 
bebürfen nid)t bes Äaffees, um Durjt unb anbere toeniger an* 
genel)me ®efül)le nad) bem reid)Iid)en gfleijd)mittag ju milbern. 
SBir feufjen nid)t nad) SSarietes ober anbern bürftigen 9Ser* 
gnügungen, um ben 9Ibenb I)in3ubringen. SBir geniefeen mit 
anbern SBorten eine faft unbegrenjte greil)eit, vo&\)xtnh unge* 
I)euer oiele anfd)einenb freie StRänner nur Sllaoen il^rer eigenen 
jd)Ied)ten ®etDO^nI)eiten jinb. 

SBir muffen ferner baran beulen, bafe bas SJerluftlonto, 
bie 3fölierung, I)offentIid) nur tin Übergang ift. Star! in 
unferer Überjeugung, lämpfen toir felbftoerftänblid) für ben 
gfortfd)ritt unferer 3öeen. SBenn toir erft bie 9KeI)r3aI)I toerben 
ober blofe eine nid)t 3U Heine 9Kinber3aI)I, fällt ber lefete 9left 
oon flbelftanb toeg. Dann fd)affen toir bie gegentoärtige, in 
unfern Slugen törid)te gorm oon ®efellfd)aftsleben, too ein ju* 
fälliger §aufe oon 9Kenfd)en, oft oI)ne gegenfeitige SgmpatlE)ie 



*) Das f)t\^i, \it oerbienen bie «peitfdöc» voenn ]\t toiber bcjferes 2Bti^cn fünblgen. 3^t 
©ebanfcnto^ißfcit ober UntDtjyenl)cit blc Hriadjc, was wol)l in ber Kegel ber gfall \% \o bürften 
gute ©rünbe t)or3U3ieI)en fein. 

**) SRatürlldö gibt es i»eiben, bie von ber fiebensroeife gong unabijängig finb unb in 
Dielen anbern Hmftänbcn il)rcn (5runb I)aben fönnen, 3. SB. in rcrfel)Iter l?ebcnsftenung, fe^l- 
gefi^Iagenen Hoffnungen ufto. 
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unb €fyu gemthtiame ^nterenen, jut Vbiprifuitg nebeneittanbei 
l^ntgefe|t wirb, unb mo ber VBo^ol noimenbig i% \i)on um 
bte gegentefttge (glri^güliigleft ober mdld^t logar Unimnen 
3U bctäubttif gttit} ob. 9Bir foitimeii jufatmneit fo, wit mir 
^ufatnmenpaffen, im^ ^nt^^nen, unb mir f^ömen uns ni^t 
unfern ^eunben gon} basfelbe einfo^e Slfen ju bieten, bas 
mir feCber genießen. tDobur^ merben unfere ®attinen nton^es 
3c^e<f5 überhoben, unb bie grreunbe befhtben fi^ mo^I; fie 
fommtn, \o oft fie £uft ^en, o^ne bie Sefär^tung, ungelegen 
3u {ontnten, unb oerlaffen uns mit einem ®efä^I trauR<!^ on« 
^eimelnben SBo^Ifeins unb o^e iUi|enjammer am Xage barauf • 
9uf biefe SBeife belommen mir olle bie SKttel ju „®e* 
feOf^aftsIeben". 3^|t mug mon^e SNnniHe aus SRangel an 
SRitteln fi^ me^ als mfinf^ensmert ifoHeren. 



Unjcre (Begncr. 



stellen toir uns nun t)or, bafe voxx eine Sd)ar ftnb, bie in 
bem 3BefentIid>en bejjen, toas im t)orI)erge]^enben über bie Zot^ 
l^elt unferer gegenroärtigen fiebenstoeife*) enttoidelt toorben i|t, 
unb aud) barin einig ift, ben Äampf für eine ^Reform aufäu« 
nel)men. 

Das erfte, toas toir bann ju tun I)aben, ijt, bie Saupt* 
ftellungen unferer geinbe ausfinbig 3u ma(f)en, um unmittelbar 
auf |ie l053ugel)en, ol^ne 3ut)iel ^ufoer auf toeniger toiditige 
fünfte 3u t)erf(f)tt)enben. Das er|te unb |tärljte Sfort, mit bem 
roir es 3U tun belommen, I)eifet Sitte unb (5ett)oI)n]^eit. 
Diefes ^ort 9lrtl)ur in 93erbinbung mit bem Slufeentoerl ©itel^» 
leit bel)errfd)t beinal)e gan3 bejonbers eine grofee „bejfere 
Sälfte" ber 9Kenjd)]^eit fptoo^I I)inficf)tli(f) ber Äleibung toie 
I)infid>tUd> bes (£f|ens. 

Spenbiert g^^au 21. 5 ©änge ffiffen unb 3 Sorten SBein, 
\o ift grau S. ge3tDungen xf)ttn ©äften biefelbe SInsal)! ober 
nod) beffer 6 unb 4 3u bieten. „SBas ba3u gel^ört, bas gel^ört 
ba3u!" Selbft toenn man bis über biei5l)ren auf ^ump lebt, 
toill man nidE)t geisig, b. I). fparfam fd>einen. 9Kan nötigt 
barum aud) feine ©äfte über bie äRafeen, bod) ja „nod) ein 
gans'IIeines Stüd mir 3U ßiebe'", „^a, bann fd)medtt es ^ijutn 
nic^t!"ufto. uftD. oI)ne (£nbe. 3^, man risliert Ieicf)t, bafe bas 
le^te Stüd ©raten mit ©etoalt auf ben Heller gelegt toirb. 

3d) begreife nxd)t, bafe bie lieben Hausfrauen nidE)t Stopf* 
mafd)inen gans nad) ©änfemäftungsmanier antoenben, aber ber 

♦) 3n meiner Qä)\Vt>txunQ I)abe t(^ ia t)omeI)mIt(^ bie fogenannten „beffer geftellten 
Älayyen" in ©tobt iinb fianb im UuQt öel)abt. 3(^ treffe bamit nl^t bie £ebensiDeife getDö^n- 
H^er SBauem, aber bie ^nftedung oon oben ijt ie^t auäi im Segriff in ber (Sefeüfd^aft nadi 
unten 3u bringen, fo \)a^ es l^bd^fte 3sit iU» >,an bie Getue^re!" su rufen, (fö ift bie f^tuac^e 
Seite ber fianbbett)o{)ner, ba^ fie fid) {)dufig von ben gefellfi^aftlic^en Umf(^tDeifen imponieren 
laffen, anftatt ba^ fie fie verlachen follten. 
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C5runb Ijt xdoI)! nur bcr, bafe btcfe 9Metl)obc noi) fo tocnlg be* 
lannt ift! SBie bei ben äRtttagsgefellfdiaften, \o im täglirf)cn 
£cbcn. 3Benn grau 31. brübcn bei gtau S. auf ber anbem 
Seite ber Strafe t)orjprid>t, finbet le^tere, bafe biefe Steife für 
erftere \o anitrengenb geroefen ift, bafe eine „Serjftärlung'' eine 
unbebingte Slotroenbigleit ift. Der Äaffeeleffel beginnt 3u 
fummen, unb grau SB. fül)lt fid> ganj unglüdEIid), mmn es ilE)r 
nid)t gelingt, 2 bis 3 Waffen Äaffee mit oerfd)iebenen Äud)en 
in grau 21. 3U gießen. Die SIbfi(i)t ift fi(f)er gut. gfrau S. I)at 
tDaI)rfdE)einIid) nie über bie Sftage na(f)gebadE)t, ob biefe 93e=» 
I)anblung bem SRagen il)rer beften 3hreunbin nun aud) toirflitf) 
3utraglid) ift. 3?ieneid)t ift bie (5ef(^id>te fogar nod> n\ä)t 3U 
Cnbe. 9MögIi(f)em)eife foH grau C aud) mit einem Ileinen SBe* 
fud) beel)rt toerben, unb fie barf man bod) aud) nid)t „beleibigen" ! 
grau 91. opfert ftd) toieber um ber (5efenfd>aft toillen! 3^, 
man lann in Säufer lommen, too Stunbe auf Stunbe 2rbenb=^ 
effen, Äaffee, Obft, 5Rad)tifd) ufto. fo Sd)Iag auf Sd)Iag auf=» 
einanber folgen, bafe man es als ein reines ©lud empfinbet, 
mit I)eiler Saut baoon 3u lommen. Diefe unferen „gaftfreien" 
Sausfrauen tun uns fid)er, oI)ne es 3U toiffen, größeren Schaben, 
als jemanb at)nt. SBoIIen toir nid)t t)erfud)en, fie auf bem 
glül)enben 5Roft ber 2Biffenfd^aft unb ber 3tonie 3U oerbrennen, 
fo bafe fd)liefelid) leine anbem übrig bleiben, als bie, bie mit 
größter greube htn Sungrigen föttigen, bie genügenb gefüllten 
SRagen il)rer greunbe aber in 5RuI)e imb grieben laffen? 

9lel)men toir nun an, bafe gort 5Rr. 1 gefallen ift, fo laufen 
toir Sturm gegen gort 9lr. 2, bas bie fiebenslüge l^eifet. 2Bir 
I)aben frül)er biefes gort oon fo oielen Seiten betrad)tet, bafe 
toir uns je^t toeitere SBefd)reibungen erfparen lönnen. ^i) toill 
bas x)orI)er 9Ingefü]^rte nur burd) folgenbe treffenbe 2Borte er* 
gan3en, bie id> I)eute (am 6. Dftober 1905) in bem ^btn er== 
fd)ienenen S^ft oon „Det Ny Aarhundrede'* las. Der SSerfaffer 
ift Dr. 3oI). fiunbbal)!, 2larl)us. (£s I)anbelt fid) um eine 
^Beurteilung oon „SKein Softem". Dr. £. fd)reibt: 

„Die v)tn\Q]itn von uns finb im^tanbc ein oöllig gefunbes fieben ju 
leben. Unjere Arbeit, unjer täglid)es £eben unb unfere 93ergnügungen u)ir!en 
in otelen 9lid)tungen jerrüttenb, unb man mag nun über leitete lagen, roas 
man loill, Jo ge!)ören nun einmal ©e^elligfeit mit (EJJen unb 3Bein, 5^affee 
unb Xaba! unb 3(nfpannung bes Denfens unb ber 9lebegaben ^u Sitten, ddo 
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man, genau öcnotnntcn, in feinem SBettc liegen follte, mit 311 ben gfreuben 
bes fiebens, auf bte bie gtofee 2ne!)r3al)I mit t)oIIem Siebte 2Bert legt" u|u). 
3. ^. SRüIIcrs Si)jtem roirb bann cmpfol)Ien, um „ben me!)r ober 
weniger unt)crmeiblid)en, aufregenben unb beprimierenben CKnioirfungen ent- 
gegenjuarbeiten." 

SRan toetfe betnal)e nxä)t, toorüber man am metitcn ftauncn 
foll, über bie OffenI)eit, toomit Dr. £. \txm bte (5ejunbl)eit 
jerrüttenben Sünben belennt, bie „Vergnügungen" jtnb, ober 
über bte Äedl)eit, toomit er — obtool)! Slrst — „bas 9led)t ber 
grofeen 3JttJ)Xia\)V\ \xä) gegen bte ©efefee ber ©efunbl^eit ju 
t)ergel)en, bel)auptet. 2Benn man nun toeife, bafe Dr. £. ft<f)er 
toeber ein Sdiroelger noä) ein 3:runIenboIb i|t, jonbem ein an* 
gefel)ener StRann, belfen SBorte ®ett)id)t I)aben unb ber \xä) 
ft(f)er für bte 2Infcf)auung vieler Slrste in biefer Sad)e jum 
!DoImetjd)er mad)t, \o gerät man untoiniürlidE) in eine nieber== 
gefi^Iagene Stimmung. 9Man fagt fid) felber: „Du begel)jt ge= 
toife eine fel)r grofee Dumml^eit, baburd) bafe bu gegen ben 
Strom lämpfft, bem bas ^ublilum fo riefig gern folgen toill." 
50lan a^nt, toie toeit toir \ä)on auf ber Sal)n ber Degeneration, 
bes SSerfalls unb bes Jliebergangs, gelangt jinb. 9Man t)erftel)t 
htn Sieg ber S^pciner über bie 9tujfen. SRan al)nt „bie gelbe 
®efal)r". SIber glel(f)3eitlg |agt man |id): „Denle baran, bafe 
ber aWann unb feine oielen ®Ieid)gefinnten, toie fie felbft fagen 
(fiel)e ^rof. SaI)Ii über bie „IränIIidE)en Ziere"), IranI finb. 
Sie finb oon Äinb auf fo an bie Unnatur getDöI)nt, bafe fie 
h^n I)errlid)en ©enufe, ben bie 5Ratur benen als SBeIoI)nung 
gibt, bie il)ren ©eboten folgen, voo\)l gar nid)t lennen.- 23on 
ber 5Ratur burd) bie (gintoirlung bes ©iftes abgefd)nitten, lennen 
fie nur bie ©enüffe ber Unnatur, unb man lann ja nur oon 
bem reben, toas man fennt. ffis ift leiber bringenb nottoenbig, 
bafe bie S^Ö^^tb biefen toicf)tigen ^unft t)erftel)en lernt, fo ha^ 
fie, toenn fie ber Unnatur, ber ßebenslüge, begegnet, mag 
biefe nun mit ber 3^^Q^ öes Slrjtes, bes ^aftors ober bes 
©rafen reben, mit bem belel)rten amerilanifd)en äRillionär an 
ber einen Sanb unb unferm Ileinen gfreunb oom 9lafenplaöe 
an ber anbem rufen lann, fo ^afe es über bas ganje fianb I)in 
tDiberI)ant: 

Das lügft bu in beinen §als I)inein, alter Drad)e. 
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(£ö l|t IcidE)t 3U leben, unb bas ßeben Ift l^errlld), toenn 
man es nur in ber rerf)ten 3Beife anfängt! 

äRlt biefen 2Borten roirb, l)offe id), unfere 3 bis SOjäljrige 
Sugenb auf bem 9lafen il^re ^urjelbäume fdiiefeen junt großen 
Cntje^en unferer 40 bis 50iat)rigen „C5reife". 9Möd)ten biefe 
balb „bie gelbe C5efal)r" erblidten in ©eftalt einer ein]^eimifrf)en 
(nid)t japantf(^en) fpartanifd^ lebenben, frifd>e fiuft atmenben, 
Sonne unb 2Baff er trinlenben, lebenslrfiftigen, arbeitsfät)igen unb 
Ieben5frol)en 3ugenb! 



5la(i)tDort jur bcutj(i)en 2lu5gabc. 



Dte bämfdE)e Slusgabe bes DorKcgenben Sucf)C5 tourbe vot 
jtoei ^Qi)xtn gejäirtcben, Scttbcm ift btc berül^rte grage leb*' 
l^aft erörtert roorben. 23erjdE)tebene (gintoänbe |tnb x)orgebrad)t, 
unb neue Unter fu (jungen ftnb I)tn3ugeIommen. 3d) I)alte es für 
meine ^fltd)t, bei neuen Slusgaben bie fiefer auf bem laufenben 
u I)alten« 3^) I)ci6^ besroegen jdE)on t)erfd)iebene 3^fäfee im 
3;exte gemad)t, aber ba$ Slllemeujte erlaube id) mir in biefer 
5Rad)f(f)rift barjulegen. 

1. 5Reue iapanlfdE)e Unterfud)ungen. 
3n hm legten 25 3cil)ren flnb in 3<^P<^n eine SRenge Unter«» 
fud^ungen über bie Sebenstoeije bes japanifdjen SJoIIes ange=« 
ftellt toorben. Über biefe Unterfucf)ungen ift lürslid) t)onÄintaro 
OfI)ima ein intereffantes SBerl in englifci)er ®prad)e ueröffent- 
Ii(i)t toorben.^®®) §ierin finbet man eine SRenge genauer Unter* 
fudE)ungen über bie £ebenstt)ei[e in \>tn t)er|d)iebenen Älaffen 
ber SBet)öIferung. 3d) "tc^^^ I)ier auf bie (£in3ell)eiten nid^t näl)er 
eingel)en, fonbem fül)re nur einige Seifpiele an: 



©cix)idE)t 
kg 



S3etbaultd)c 9^aI)rungsjtoffc 
In ©ramm 



(Eiroeife ^ctt 5loI)Iel). 



Gal. 



©efangcner ol)nc Arbeit . . 
©cfangcncr bei IcidE)tcr Arbeit 
Stubtcrenbcr ber SP'lcbtätn . 

Solbat 

S.*3l 

S.M 



48 
48 
51 
61 
50 
50 



43 
43 
59 
34 
44 



6 

6 

14 

11 

7 
9 



360 
444 
438 
468 
452 
500 



I 1726 

j 2112 

' 2163 

j 2330 

I 2119 

I 2376 



OfI)ima bejpridE)t eine befonbere Unterfud)ung mit einem 
Solbaten ber 9lefert)e. (£ö ift ein ßanbmann, ber ju Saufe 
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lebt, aber 3U beftimmten3ctten be5 3öl)re5 milttärijd)e tlbungen 
letftet, (gr toar als Xqpus für bie (£mäl)rung ber fianbbetjölle* 
rung jorgfälttg ausgetoäl)!!. Seine Äoft beftanb au5Jd)IiefeHd| 
aus C5etretbearten unb SSegetabilten. Sie entt)ielt 46 g t)er^ 
bauIidE)e5 (Sitoeife unb 2703 Äalorien. Der äRann toog 60 kg. 
Da flnb femer 3 Slrbeiter am 2RilltärIranIent)aus, bie 3tDifdE)en 
55 unb 60 kg tDogen. Sie afeen burdE)fd)nittIid) 48 g ZotaU 
eiroeife (37 g DerbauIidE)es) unb 1948 Kalorien. 
Das (Ergebnis fafet OfI)ima ]o 3ufammen: 

,/3Ran fontntt u)al)rfd)ctnltd) bcr 2Ba!)T^eit nal)c, tocnn man folgert, bafe 
in bcn Rlajjcn, bie I)auptfäc^IidE) von oegetabilifdier 9'lal)rung leben (unb bas 
tut bie Sauptmajfe ber SBeodKerung), ber CKioetfeinljalt in ber 5lo|t ungefähr 
60 g pro lag beträgt, roas 45 g oerbauIidieTn ©iroeife entjpric^t." 

Stimmt man an, bafe ein S^paner 55 kg toiegt, fo follte 
ein Europäer von 70 kg 56 g oerbauIicf)es Ciroeife ijob^n. SBoit 
aber verlangte belanntlid) 100 g t)erbaulicf)es Citoeife für einen 
2Rann von 70 kg. Slufeerbem barf man nidE)t t)ergeffen, bafe 
hh ^apantt faft nur billiges ^flanseneitoeife genießen, toäI)renb 
man in (Europa verlangt I)at, ha^ ettoa bie Sälfte bes (giroeifees 
animalifcf) [ein foll. 

3Ran toirb bemerft I)aben, bafe fid) OjI)ima mit ber auf 
Seite 58 angefül)rten iapanijd)en Statiltil, bie jeigt, toie vtx^ 
jd)tt)inbenb Hein ber 2fIeifdE)t)erbraud) in 3apan ift, in voller 
Xlbereinftimmung befinbet. Dasfelbe ge^t aud) aus ben 3lufee=« 
rungen6;i)amberlains (früheren ^rofefjors in 3;oIio) in feinem 
belannten, 3ut)erläf|igen fSnä) über 3apan^^^) I)ert)or. (£r jd)reibt: 

„^Ratürli^ bejteljt je^t ni^t, Jo mie bei htn alten 3ultänben, ein toir!* 
liebes 93erbot gegen bas 5Ieifrf)eHen, aber bie (5eu)oI)nl)eit, Jic^ bes gleijc^es 
3U entl)alten, ift anbauernb ^ientlid) allgemein. Unb obu)ol)I ^ltx\d) unb 6pe(f 
jugleid^ mit ber neuen 9leoolution eingefül)rt rourben, |o oerlor fic^ bie 
greube barüber balb. (Sbenjo ging es mit bem ©rote, bas bei ber nieberen 
Rlaile im S^^te 1890 |tar! 9Wobe toar. Die in Seinen 93uben aufgelteltten 
S3rote, bie eine 3eitlang bas fieibgeri^t ber fiäufer unb anberer Ruiis bilbeten, 
jinb jefet r)erjd)rDunben unb E)aben ber ortf)oboien japanifdien Speije ^la^ 
gema(f)t." 

(£s beltel)t aljo lein 3tDeifeI barüber, bafe bie 3cipaner im 
großen unb gansen von einer Dortoiegenb oegetabiIijdE)en 5to|t 
mit geringem (£itt)eiöinl)alt leben, jo toie fie oermutlid) ial)r=» 
taufenbelang gelebt I)aben. 9lid)ts beutet aud) barauf, bafe il)re 
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Iötperltd)cn unb geistigen ©aben burd^ btefe ßebcnstoetfe ge* 
fd)toäd)t tDorben finb. 2Ran jolltc bal)er meinen, bafe I)ier 3?er* 
fucf)e In ]o großem SRa^tabe ausgeführt finb, bafe ein toeiterer 
©egenbetoeiö gegen bie alte £el)re unnötig |ei. Dafe bie QoU 
baten unb be|onbers bie 2Rarine|oIbaten in ben legten ^ai)xtn 
gesroungen roorben finb Sfleijd) 3U ejfen, bas lann ja toirUid) 
nid)ts betoeifen. Das einjige Sfargument, bas ben ©egnem 
bleibt, fd)eint nun 5U fein, bafe bie 5tranH)eit „ÄaHe'' (SBeri^ 
beri) in ber SRarine, feitbem bie europäifd)en Äoftnormen ein* 
gefül)rt tourben, ftarl abgenommen I)at. Da von biefem 9Irgu* 
ment fleißig ©ebraud) gemad^t toirb, nel)me id^ 3?eranlaffung, 
nad^ ^rof. 6;i)amberlain biefe ilranll)eit näl)er 3u befprecl)en. 
(£r fd)reibt:^«^) 

„5^a!!e" ijt bieJcIBe 5^ran!^ctt, bie in 3"Mcn unter bem IRamen „Scri» 
bcti" befannt ijt. oie läfet fid^ aU eine ^rt fiäf)mung befinieren, bie burd) 
35erlu|t an äWusfelfraft unb burd) (5efüt)llo|ig!eit bejonbers in ben ©liebntafeen 
dE)araftetiUert mixt. Sie tft oft öon 2Baf|exjudE)t begleitet. ^Ilen biegen St)mp* 
tonten liegt eine Degeneration ber Silcroen 5ugrunbe, unb jie ijt ber loefent* 
lic^fte anatonti5d)e S3efunb hti ber 5lran!f)eit. gn ernjten göUen roirb bas 
Ser5 in 3WitIeibenJcf)aft gesogen, unb jie !ann bann töblid) loirfen. ^ber ber 
9etDö^nIid)e 93erlauf ber Äranf^eit 3iel)t |id) über nte!)rere 9Konate f)in unb 
cnbet meijtens mit ber Scilung. 3Ber jebod) einen Unfall get)abt l)at, fann 
nad) 1 ober 2 3cil)ren loieber einen crroarten. ©inige l)aben 10, ja 20 Unfälle 
gel)abt, bie alle mit ber Sommerroärme beginnen unb im Serbft ocrfc^rDinben. 
Die Kranf^eit jtc!)t nac^ ?lnfid)t ber bejten 3(uloritciten nid)t mit 9Kalaria 
(„faltem gieber") in 93erbinbung, mit man ^uroeilen gemeint !)at, Jonbern 
jtammt oon einer !limatiid)en (Einu)irfung, bie bem SKalariafieber o!)nelt, l)er. 
(£s jei inbes txwä^ni, bafe anbere il)ren Ursprung in ber nationalen Äojt, 
einige im 9leis, anbere im gifd), gejud^t l)aben. 3ur Stü^e biejes legten ©e« 
jid)t5pun!te5 t»irb barauf l)ingeu)iefen, bafe bie fianbbeoölferung, bie fid) oft 
roeber 9leis nod) gifc^ 3u ejjen leijten !ann, fonbern jtatt bejfen (Serjte ober 
Sirfe ifet, oiel weniger leiben als Stabtleute, unb weiter bie Üatjad^e, bafe 
man in ber 5lRarine eine große 18e|Jerung in biejer Sinjid^t beoba^tet I)at, 
jeitbem Dr. Xafagi in ber 5lRarine SI^tId)to|t einfü!)rte. 

Die Hrlad)e 3U „Raftt" ijt unflar, aber il)re gäufigfeit in 9'lieberungen 
unb ber augenjd)etnlid)e (Einfluß ber 93er!ef)r5mlttel auf x\)xt 93erbreitung 
jd)eint 3U jeigcn, bafe fie infcftiöjer Statur ijt. Ob bie 5lran!I)eit in ^apan 
I)eimljd) ober etngefül)rt ijt, tücife man nic^t. Sie wirb jum erjten $lRale oor 
200 3ttl)i^en txmäf)nt Seitbem unb bis oor 40 3<i^ren war jie auf einige 
wenige §afenjtäbte an ber Äüjte bes jtillen Ozeans unb auf einige grofee 
Stäöte, bie mit biejen Säfen in jteter S3erbinbung jtel)en, wie 3. S. -Rioto, 
bejd)rän!t. 3(n allen biejen Stellen waren 5^ajemen, 6d)ulen unb ©efäng* 
nijje am meijten angegriffen, fianbjtrafeen, Dampfer unb (£ijenbal)ncn f)aben 
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f^fte" aus einer lololen in eine nationale <Ket|eI oenoanbelt Std^ ntd^t 
me^ auf bie SätbamtQtn befc^nfenb, ^ fie beinah bos gan^e £anb ein« 
genonnnen. 3^ (Mittelen tft manchmal mqftifc^, nunu^mal aber laftt pe ]id^ 
auf onbere ilaffe«^üenien jutüdfü^en, bie, sm ßuftoerönberang ins f6f 
btrge geff^itfi, i^e 5brant^ett ben (^geborenen te{tameniiert ^aben" 

SRan ^ es imd) biefer Sefd)reibung mit einer offettboi 
anftectenben ibrattl^eit ju tun. Dafe einer folc^en Rranl^ett bie 
Sinffi^rung Don $i)giene nac^ europäif^em SRufter in ber 9Ra^ 
rine ftarten Vbbruc^ tun niflrbei verftanb fic^ faft gonj Don 
felber. Daran braud^t boc^ nic^t bas gleid^jeitig eingefülfrte 
grleifc^ f(^ulb 3U fein. Dag gfleifc^mangel ni(!^t bie Urfa^e fein 
tann, ge^t ja aad) mit beinahe matl)ematif({)er Sid^er^eit baraus 
l^eroor, bafe bie fianbbeoöSerung, bie am allermeiftcn vegetarifd) 
lebt, bis auf bie allerle^ten 3<^^re baüon frei gemefen ift. 3Ran 
fiel)t and) beutlic^, bag ([l^amberlain ntd^t an bie (^eif dtmongel^ 
t^eorie glaubt, unb ber obengenannte Df^ima ift ebenfo jurfld« 
^Itenb. (St f^reibt namlid) in ber Dor^in genannten Arbeit, 
mo er and) enoö^nt, bafe „Üaftt" jugleic^ mit ber C^inffi^rung 
Don (^eifc^Ioft ]id) Derringert, folgenbes: 

„(Es muft befonbers bentertt nierben, ba^ xd^ ^ermii iridis von ber Ur« 
fa^e 3u Seri'beri ober ber Serbinbung ^\ä)tn ber Ibranf^ii unb ber Ro{t 
gefagt ^aben vill." 

Sollte bie ibraid^eit miber alles (^rmarten mit ber iloft 
etmas ju tun ^aben, fo möge man, mas (S^^ittenben au<!^ an* 
fü^rt, fein Sugenmert barauf rirf)ten, toeldj riefig geringe 3fett* 
menge (5 bis 10 g) altjapanifd^e Äoft enthält, foioie auf ben 
großen 9RangeI an frifdjem ©emüfe in ber alten Äoft ber SWarine. 
Someit fi^ beurteilen löfet, ^at ^ier eine Ginförmigleit über 
alle 9Ragen ge^errfd)t. (Es ift ntcijt bie geringfte SBa^rfdjeinli^* 
leit bafür oor^anben, bafe bie S^P^^^^^ „ÄaHe'' belommen 
foUten, toeil fie auf eine fo üppige unb abu)ec^slungsreid)e Äoft 
gefegt mürben, toie man fie in meinem Äod)bud) finbet. 

2. 3leue beutf^e Unterfurf)ungen. 

3Bie bie fiefer bemerft I)aben toerben, ^abe id) in ber oor* 
liegenben Slrbeit mieber^olt betont, bafe oerfc^iebene ®Iei(^ge* 
u)ic^tsi)erfud)e nur bann oerftänblicf) toürben, toenn man oor» 
ausfege, bafe „Ämibe" (©efamtbejeicfjnung für bie niebrigeren 
Sticfftoffoerbinbungen) (Eimeig erfe^en lönnen. SWein ^aupt« 
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bcroeis I)terfür ftel)t jebod) anbcrsroo, ndmlid) in meinen 9lrbeitcn 
über bie (£mäl)run8 ber 9WlId)IüI)e.^*^®) ^6) ^abe bort naditDeifen 
3U lönnen geglaubt, bafe ^rof. Äellners SdE)IuMoIgerungen, 
bie bal)in gingen, bafe ble 9lmibe leine praItifdE)e SBebeutung 
I)ätten, tt)al)rfd)einli(f) auf einer faIfdE)en 23erfud)sanorbnung be== 
rul)en. Später I)at ^rof. Äellner, t)ienetd)t burd) meine Äritil 
Deranlafet, neue 3?erfu(f)e angeftellt, bei benen bie ton mir ge^ 
rügten gfel^Ier t)ermieben finb.^^') Diefe 23erfu(^e beftätigen in 
ber jd)Iagenbften 2Beije bie von mir t)erfodE)tenen 9lnfd)auungen. 
Da biefe a3erfud>e ein ungen)öl)nlid) grofees tDiffen|d)aftIi(f)e5 
3nterefje l)aben, \o toill id) jie ettoas näl)er befpred^en. 

^rof. Äellner fe^t erft naä) längere 3^tt bauernbem SIus* 
probieren eine 9KiIdE)luI) auf ein gutter, bas gerabe thm nod> 
t)inreid)enb (gitoeife entl)ält, um ben SSerbraud) jur 9MiIdE)biIbung 
unb 3ur ffirljaltung bes Äörpers ju beden. Das toirb bei 
1126,12 g «oI)protein, bie 180,18 g Stidftoff entjpredE)en, er- 
reidE)t. 3?on biejen 180,18 g ftammten 125,48 g oon 9leineitDelö 
unb 34,70 g oon 9lmiben. 3^ einer anbern 23erfudE)5periobe 
gab Äellner nun 170,25 g «ol^protein (27,24 g (Stidtjtoff ent- 
jpred)enb) toeniger unb rei(f)te ftatt beffen ungefäl^r biefelbe 
Stidftoffmenge (26,91 g) in gorm oon ejfigfaurem Slmmonlal. 
Diejer Stoff ift eine ber am einfad)ften 3ufammengefefeten 
Stiditoffoerbinbungen, bie es gibt, unb ftel)t bem Citoeife fo 
fern toie nur möglid). 93on ooml^erein toürbe bie 3Biffenf(^aft 
es bal)er für gans ausgefd)Ioffen l^alten, bafe biefer Stoff fld) 
3U ffiitoeife aufbauen liefee. Da es ein Ieid)t Ißsiidjer Stoff ift, 
ber mit fieid)tigleit burd> bie Darmtoanb aufgefogen toirb, 
jollte man ertoarten, bafe ber barin entl^altene Stidftoff burd) 
ben §arn ausgejd)ieben toürbe, toäl^renb bie Stai) enttoeber in 
ber 9KiId)probuftion \t\)x jtarl nad^Iiefee ober bie ca. 27 g Stid^» 
ftoff aus bem Äörper oerlöre. 3<^ öenf e mir, bafe ^rof, Äellner 
ein berartiges 5RefuItat ertoartet l^atte, unb er ift besl^alb oer* 
mutlid) burd) folgenbes (Ergebnis fel)r überrafd)t toorben; (Die 
3aI)Ien geben bie 2In3aI)I ©ramm Stidftoff an) 



4&inb]()ebe, (£ine SRcform unferet (£mdl)ruttg. 14 
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vnt&n^^ mit ammoiiMf 

im aruttcr 1^,18 179,^5 

„ Äot 91,65 95,59 

Serbaut "! ^^53 84,26 

im ^QXn 30,^8 32,85 

in ber Viüdi 55,79 53,37 

®eDDiim htsa>. SJcriuft am Stötptt . . — 1,86 — 1,96 

SRan fie^ alfo, ba^ bte 5bi^ in beiben Venoben« praltif<!^ 
genommen, fi^ im 3tiifftoff gleiil^getmd^t geilten fyA, (mit ein 
paar Gramm ®enmm ober Serluft tarnt man gor ttidyt re<!^nen« 
ba biefer fleine Uitterf^ieb lei^t auf SerTu^sfe^Iem beru^ 
taim). Xit ca. 27 g SmtitOTtiafiticfftoff toerben im ^axn mäft 
attsgefd^iebett, au^ ni^t in irgeitbnrie neimenstoertem SRa^e 
im Aot. Uttb ba in ber SUId» ungef ä^ ebenfooiel Siioeig oor^ 
^Kntben ift tote toä^^rettb ber Sitoei^ertobe, fo mug ber Sntmonial^ 
(Kd^ff itottoeitbigenoeife ju Simeigfticfftoff umgeioanbelt toor^ 
ben fein. 

SRan famt aud) mit ileüner, toie folgt, tirteilen: ^n ber 
Sitttnoniatperiobe fiitb im grutter im gan3en 62,03 g Stiifltoff 
i>oriKiiiben, bie ettttoeber aus ben Smiben bes grutters ober 
aus bem Smtitoniaf ^errfi^rett. Da biefe Stoffe im toefettt^ 
liefen als oöllig oerbauli^ an3ufe^en fiitb, fo fiitb in biefer 
^eriobe nur 84,26 — 62,03 = 22,23 g oerbaulidjes ^leineiroeife 
oor^nben. ilommen 1,96 g oom Adrper ^inju, fo eriKiUcn 
toir jufammen, toenn bie Smibe uttbraud^bor finb, tntr 24,19 g 
C^itDeigfttdftoff, um bie (Er^Ituitg bes ilörpers ju becten uttb 
53,37 g «Kmeifefti^off in ber 8WU4 ju liefern! (Ein ganj un- 
mögli^e5 91efultat, bas ben atibem oon mir (o. 63 u. 128) tta^ge^ 
nriefenen Unmögli^feiten oöIKg etttfpric^t. Da^er toerben toir 
mit aller (Setoalt 3u berStma^me gejtDunjen, bog bie nieberen 
Sticfftoffoerbinbungen im tierif^en ilörper ju (Bitoeig 
aufgebaut toerben fonnen, entgegen bem, toas man früher 
gemeittt ^at. 

Äellners SJerfuc^e finb um fo intereffanter, als er eine ber 
allemiebrigften Stid^toffoerbittbuttgen ju feinen Serfuc^en ge« 
toi^It §at. Smmoniaf ]itf)i ^emtj^ bem (EitoeiB uttgefdijr 
ebenfo fem, tote soologtf^ eineSTmöbe bem 3Jlenfrf)en. 3rrü^er 
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I)at man SImmonia! als Düngemittel üertoenbet, I)at bie ^flanjen 
"jpflanseneixDeiö bilben laufen, tooraus bie 3;iere toieber tieriid)e5 
Gitoeife gebilbet i)aben (unb berSKenfcf) ^at bann feinerfeits bas 
tierilcf)e GitoeiB gegeben !). ffis Hingt toie eine gabel, bafe man 
möglicl)ertt)eife bie 3^i|^^TtgIieber überjpringen unb melleidit 
jd)liefelid) ba!)in gelangen lann, mit ber ffileltrisität als 3tt)iid)en* 
glieb ben notroenbigen Stidjtoff aus ber fiuft ju belommen! 

gür bie fianbleute befifet, toie icf) \ä)on vor langer 3^tt 
nadigeroiefen I)abe, biefe ^mibenfrage eine aufeerorbentlid) I)o!)e 
öIonomifd)e SBebeutung. ^rof. Äellner red)net in feiner großen 
neuen gütterungsle!)re nur mit üerbaulid^em 9?eineirDeiB. Des* 
I)alb red)net er in 9lunlelrüben nur mit 0,1^/^ Giroei^, tt)äl)renb 
l,2^lo Gitoeife unb SImibe barin finb. 9lad) meinen ^\)ttn lönnen 
8 ^fb. 9?üben in ber §auptfa(f)e 1 ^fb. ©etreibe nid)t nur 
I)infid)tIidE) ber 5loI)IeI)r)brate, fonbern aud) I)inficf)tlid) bes (iU 
toeifees erfefeen. Da nun 8 ^fb. 9lüben in Dänemari für 27, 
jOre (2,8 ^f.) getoonnen toerben lönnen, toä^renb (Betreibe 
toenigftens bas Doppelte (ja, in Deutfd)Ianb bas Dreifad)e) 
foftet, fo I)aben alle fortgefdE)rittenen bänif(i)en fianbleute in 
hm legten 3öI)i^^Tt bamit aufgel^ört, mit ©^treibe 3U füttern. 
Sie füttern mit ^lühtn in fel)r grofeen 9Kengen unb einer jel)r 
befd)eibenen 9Kenge £)IIu(i)en, unb fie toerben bei biefer gütte* 
rung reid), tt)äl)renb eine grofee SInsal)! fallierte, als \xt noi) 
in Öbereinftimmung mit ber beutld)en 2BiIfenfdE)aft fütterten. 

Dafe ^rof. Äellner bisl)er in ber Praxis nur einen Ileinen 
Sd)ritt*) 3U ber neueften bäni|(i)en gütterung I)in getan I)at, 
bie mit ber 3^tt bie golge feiner 3?erfucf)e toerben mufe, läfet 
jic^ am natürlid)ften baburd) erllären, bafe er \xä) t)on feiner 
Xlberraf(i)ung nod) ni(i)t red)t erf)oIt I)at. 5Run, id) bin ja im 
übrigen mit H)m barin einig, bafe es t)ieler unb jal^relanger 
93erfud)e bebarf, bet)or man red)t 3ur ÄIarI)eit barüber lommt, 
toie toeit man mit Gtoeife für SDIiId)IüI)e I)eruntergel)en barf; 
aber bafe man oI)ne 9?ifiIo bebeutenb tiefer I)eruntergel)en lann, 
als ^rof. R. tut, baran jtoeifle id) nid)t. 



♦) 3m 3öl)tc 1906 nod^ bem ficfen ber 1. SluSgabc ber 5üttentn9llct)rc f(^rieb i(^ an 
^rof. Ä. unb propl)e3citc eine Wcoolutlon in feinen 2lnfd)auungen. 3)icfc Kcoolution l)at nun 
begonnen unb I)at im 3o^t« lö07 ju einem Sinfen um 15 bis 20 »/o in feinen CicDeißnormcn 
für mi\ä)tüf)t gefül^rt. 3lbcr i^ propl)Cäcie, bafe bie Keoolution nod^ ni^t 3u (Enbe ift. 

14* 
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3. 9leue amerifanifd^e Unterfuc^ungen. 
^r of. 3"i"fl Stf^ers ausbauctDerfu^c.***) Cs tourbe 
mit 9 gefunben Stubenten ezpertntentiert. Sie begannen ntit 

einer iloft, bie 

89 g &wtx% 2830 itolorien 

enthielt, hierin maren 51 g (^eif<!^ein)eig, was ca. 255 g magerem 
^lti]ä) entfpri^t. grünf SRonate lang niurben fie bann auf 
eine 5U)ft gefe|t, bie 

49 g (Eiroeifc 2220 Cal. 
enthielt. 3^re Susbauer niiurbe 1. am Snfang, 2. in ber SRitte, 
3. am 6^Iuffe ber Serfu^e unterfu<!^t. Die groben be= 
fianben in: 

1. 3^^^^^^^ 

2. liefem itniebeugen. 

3. Sein^eben aus liegenber SteUung. 

4. ^rm^to^en von ber Sd^ulter aufiDorts mit :&anbgen>i^ten 

oon ca. 2 kg. 

5. galten ber Srme in n)agere(i)ter Stellung folange mit 

möglid). 

6. Armbeugen in ^ängenber SteUung, bis bie ^onbe bie 

Srf)ultem berühren. 3^ ben ^anben &tmid)tt Der* 
fij^iebener (Srö^e. 

Die Derfrf)iebenen Übungen n)urben fortgefe^, bis bie 35er* 
fud^sinbiDibuen burc^aus niij^t me^r tonnten. 

Die 93erfu(^e jeigten nun eine auffaUenbe Sermel^rung 
ber Susbauer bei ben 8 (Stubenten, bie bie Serfu^e ju (Enbe 
f übrten. Die Steigerung war oft fo grofe, bafe man nur f^n)er 
glauben looUte, ba^ feine pfg^ifij^en SWomente mit im Spiele 
feien. ^Tber bie 33er|urf)e ftimmen ja übrigens mit meinen 
perfönlid)en (Erfahrungen auf ®runb oon me^r als sel^njä^rigen 
Giperimenten ganj oortrefflidj überein. 

(£f)tttenbens ^unbeoerfud)e. 3n meiner gu^bemerfung 
S. 108 enool^ne id) ein paar Sunbeoerfurf)e oon SRund, Slofen* 
f)cxm unb3cigerroos, bie bie angeblidje ©efaljr jeigen follten, 
bie bamit oerbunben fei, toenn man mit bem Sin)eig 3U roeit 
l^erabgel)e. SRan fiel)t, bafe id) an biefe Seroeife niiä^t glaubte, 
fonbem mir bad>te, bas f(|)Ied)te 9iefultat fei oielletclit ber un* 
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enblid) einförmigen unb befonbers für §unbe unnatürIidE)en Äoft 
3U3ufd)reiben. 3(f) al)nte bamals (1905) nx6)t, bafe ^rof. Glitten* 
ben benfelben ©ebanlen I)atte unb im Segriff ftanb 3?erjud)e 
3U beginnen, bie ]xd) über ^a\)x unb Üag I)in3ie]^en follten. ®r 
(teilte mit 20 §unben 3?erfu(f)e an unb berid)tet je^t vorläufig 
über bie fedjs^*^*). Das Butter ber Sunbe entfprad) I)inft(f)tli(f) 
bes (£itDet6inI)aIte5 bem gutter, bas bie oorerroäl^nten beutfdE)en 
§unbe erl)ielten, aber bie 3ufammen|eöung roar aba)ed)felung5* 
reidE)er unb beftanb aus frifdE)em gleifd), Srot, S^i^^<^^f äRHdj, 
gett unb 9leis. 9Bäl)renb aber bie beut|d)en Sunbe bei ber 
niebrigen (Eitoeifelojlt binnen 2 bis 5 SRonaten ftarben ober bem 
3;obe nal)e toaren, \o ergab fid), bafe (i;i)ittenbens Sunbe eine 
95erjud)S3eit von 5 bis 10 9Konaten im bejten 2Bo^Ifein burd)^ 
lebten. Das StidftoffgIeid)getDidE)t roar po|itio, unb bas Äörper* 
gett)idE)t na\)m 3U. Selbft vDtnn Cljittenben bas gleifd) gan3 
toegliefe, traten leine Störungen ein; nur a3erfudE)e, aud> bie 
StRild) 3U entfernen unb bie Sunbe von ©rot unb gett allein 
leben 3U laljen, mifetengen. ©innen toeniger ZaQt traten bann 
bie oon ben a3erfudE)en ber beutjd)en C5elel)rten ^er belannten 
Störungen ein, bie in äRangel an Slppetit, SBerbauungsbe^» 
|dE)toerben unb allgemeiner S(f)tt)ädE)ung beftanben. 

Das (Ergebnis ift alfo, bafe fogar Sunbe, beren natürIidE)e 
9lal)rung ja gleifd) ift, toorin minbeftens bie Sälfte bes 9lat)* 
rungsinl)alts aus Citoeife beftel^t, bei einer im toe|entIidE)en ©ege* 
tarif(f)en 5lojt im beften 2Bo^IergeI)en leben 3U fönnen fdE)einen, 
aud) toenn nur ein 3^^ntel bes SRa^rungsinl^alts Citoeife ijt. 
Sogar Sunbe toürben bal)er, nad) Cl^ittenbens 23erfud)en, mit 
ber Äoft, oon ber id) w&^xtnh meiner 93erfud)e lebte (fiel)e 
jpäter), auslommen lönnen. Das fe^t felbft mtd) in (£rjtaunen. 
3d) bestreite, bafe ber yjltn\ä) gleijdiefjer ift, aber oon Sunben 
toage id) nid)t basfelbe 3u bel)aupten. *) 

9lad)bem obiges gefd)rieben toar, ift eine Äritil ber aSer^» 
fud)e (£I)ittenbens oon ^rof. Senebict"^) mir in bie Sänbe 
gefallen. 3nfoIge bes fflnfel^ens bes aSerfaffers toirb feine Äritil 



*) 3mmer witb gefagt, bag meine iRefuItate ebenfo toie bie a^ittenbens oon rein pft)- 
dii\^tn anomenten ^enü^ten. (Es ift unmöglich 3U tciffen ober su betoeifen» ba^ gar nichts 
berartiges im epiele i\t 9(ber bie 4&unbe! 8inb bie SRefuItate auc^ ^ier rein pfQ^ifc^? (5inb 
bie ^unbe au(^ pon ben neuen 3bealen fo begeiftert, baft fie aus lauter Segeijterung au 
fterben pergeffen? 
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\id)cx ton Gegnern auc^ mir gegenüber benu^t loerten, unb 
eine gan^ turse C^tgegnung fc^eint mir balyer am $Ia|e 3U fein. 

$rof. S. fa^t feine C^nroenbungen in folgenbe Sc^Iugfä^e 
3ufammen: 

^fBir Bnntn alfo notieren, ba^ folgenbe Seobad^tungen bem Geful^h« 
punft, bat eine Serminberung bei C^iioei^enge in ber 5loft münfd^enstozrt 
fein fönte, iDibetftreiten: 

1. 9u5 htn Solbatenoerfud^en erUe^t man, ba| bie abnorm nietrige 
C^iioei^enge tie fbiffaugung ftidftoff^tiger Stoffe aus bem Dormfanale 
beeinflußt 

2. Xiere, mit losnig C^ixoeib gefüttert, gebet^en nid^t fo gut, toie loenn 
fie eine reid^Itd^ere 9Renge befommen. 

3. C^o^rungsftubten in ber ganjen fBelt seigen, ta| überoQ bo, wo 
^robufttonsbaft, Hnteme^mung5lu)t unb 3ii>iIUation auf ber ^ö^ finb, tie 
9Renf<^en inftinftmd^g unb unab^ngig ooneinanter eine 5loft mit ret(^fi<^em 
C^n>ei| geroä^It ^aben." 

^unft 1. ^rof. ©. meint widlid), bafe bei C^ittenbens 
(Solbaten Änjeic^en Don Serbauungsbefd^ioerben Dor^anben 
iDaren. Diefe 9Reinung roirb einsig unb allein fcarauf gegrfln^ 
bet, bag bie 3ti(fftoffaus[d)eibung im 5lot für bie oerjc^iebenen 
Solbaten fe^r fd^tDanfte. Cr gibt als 9Winimum unb 9Warimum 
in ben brei ^erioben, roo Sleic^geiDicf^tsDerfuc^e angeftellt 
tDurben, folgenbe 3^^!^" ^^^ 

1. ^eriobe, 6 läge: ixx>i\d)cn 4,45 unb 12,10 g N. 

2. „ 7 „ : „ 7,017 „ 16,155 g N. 

3. „ 5 „ : „ 7,797 „ 11,469 g N. 
Seijen toir nun auf bie SRenge trorfenen Äots, bie ben 

genannten Gitremen entfpridjt, \o finben toir: 



1. ^eriobe 
9Rintmum 


g iiocten 

(Eitremente 

69 


Stiifltoffin^It 
g 
4,45 6,46 


aJlaiimum 


186,5 


12,10 


6,49 


2. ^eriobe 
äRtnimum 


113 


7,017 


6,21 


9Razimum 


225 


16,155 


7,18 


3. ^etiobe 
SRintmum 


114 


7,797 


6,84 


äRoxtntum 


177 


11,496 


6,48 



9lIfo, felbft toenn loir nur bie beiben Solbaten loätjlen, bie 
bie Gitreme oertreten, fo ift bie c^emifdje 3ufammenfeöung bes 
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Äots beinal)e lonjtant. SRur bie aWenge fdEiroanft. 51* ^s nun 
ni(f)t 3u t)tel üerlangt, bafe alle ©olbaten bei berfelben 5loft 
genau bie gIeidE)e Äotmenge probusieren follen? Sie müßten 
in biefem ^alle alle gleidE) gut unb forgfdlttg lauen, alle bie^ 
felbe SWenge Serbauungsfefret probujieren u]vo. ufto. 

SBenn man, toie ber 93erfaf[er ber üorliegenten SIrbeit aus 
met)r als 10iäl)rigenGrfaI)rungenmit §unbetten oonaWenJcfien, 
toetfe, mit toeldier beinafie matf)emati|'(f)en SidE)erl)eit eine eiroeife* 
arme ©etreibe*, 5lartoffel=, £)bft=, SBafferbiät alle bie un3Qf)ligen 
äRagen* unb Dannietben I)eilt, bie burdE) bie getDöf)nli(f)e eitoeife^^ 
reidE)e SletfdE)*, (£ier*, Wld)^, Sierbtät I)erDorgerufen finb, \o 
madE)t es in ber S^at einen ettoas tDunberlidE)en (£inbrudf, tafe 
ein ^rofeffor bie S(f)äblt(f)Ieit btefer erfien Diät für ben 9Wagen 
beroeijen toill, nidE)t bamit, bafe bie 93erfudE)sper[on irgenb toeldie 
9[RagenbefdE)tDerben fül)lt, [onbern — im (Segenteil — mit ber 
93ariation ber Äotmenge. 93. erblidft l)terin ben Einfang 3U ben 
SDlagenftßrungen, bie bei§unben, bie auf geringe (£itoeifemenge 
ge[efet toaren, gefunben finb. Slber nun trifft es fidE) ja toeiter 
[o ungünjtig, bafe bte[e Störungen felbjt bei §unben, roie \x6) 
ge3eigt f)at, eine gan3 anbere Urfadie f)aben! 

^unlt 2. 3um 93etoeis be^jen, bafe Xiere bei toenig du 
röeife toeniger gut gebeil)en, nennt ^rof. 93. bie oben ertoäf)nten 
§unbet)erfu(f)e, ferner 93erju(f)e mit 3ferleln unb aRtldE)Iül)en. 
9lun toäre es benibar, bafe es bei einer 9let)ifion ber 93erfu(f)e 
mit ben gerleln unb Äüf)en eben[o gel)en lönnte, toie es mit 
ben §unben ging. Die Störungen lönnten melleidE)t audE) l)ier 
gan3 anbem Urfad^en 3U3uj(f)reiben fein. Öberbies aber ift es 
tounberlid), bafe bie ^l)9fiologen ni(f)t gefef)en l)aben, bafe man 
aller 2Bal)rfd^einli(f)Ieit nadE) von ben genannten brei Tierarten 
nidE)t auf ben 9Wenfd^en fdE)liefeen barf. UnterfudE)t man bie 
3ufammenfe^ung ber SDluttermildE), \o finbet man als DurdE)* 
fd^nitt aus einer 9Wenge SInalpfen folgenbe 3ctl)len^^^): 

(gixDcife gctt 3u(fcr 

SRenfcf) 1,6 (10,4) 3,4 6,1 

§unb 7,3 (19,5) 11,9 3,2 

SdE)rDein 5,1 (19,7) 7,7 3,3 

Wnb 3,5 (20,8) 3,7 4,9 
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Die in 5Uammern gcjefttcn 3^W^ geben an, u)iemel ^ro« 
gent bes gejamten 9läl)ru)erts ber äRild) (Äalorien) \iä) im (£u 
ujeife befinben. hieraus ge^t f)en)or, bafe, toä^renb ein (5äug= 
ling nur Derlongt, bafe etoa Vio ber Slaljrung (EitDeife fein joll, 
ber junge §unb, bas "S^vltl unb bas Äolb V» verlangen, Slun 
fd)reibt ^rof. 95. felber als Slrgument für reid)IidE)e5 (Eitoeife in 
getDifjen ßebensperioben: 

„gcmer ijt es eine allgemeine (&ffal)rung, bafe in ber aBad^stumsperiobe 
eine bebeutenbe SWenge (Eitoeife in bei Ro|t üorI)anben fein mufe, [onft toirb 
bos aBo^stunt mangell^aft." 

3ugegeben! 9lber toenn id) nun voäf)xtxib meiner 2 SRonate 
bauemben 93er|udE)e eine Äoft afe, bie auf 2236 Äalorien 57 g 
(Eitoeife mit 234 Äalorien entf)ielt, |o betrugen tDunberIidE)er' 
toeije bie Ciroeifelalorien f)ier gerabe 10,4 ^rosent ber ©efamt^ 
lalorienmenge. SBenn bas für ein Äinb in ber 2BadE)stums= 
periobe I)inIängIidE) ijt, fo mufe es für einen ertDad)fenen 9Mann 
beinalje als ßuxusoerbraudE) angejeljen toerben. 5^ ber 93oit=' 
\ä)tn 9lorm be|tel)en 20 ^rosent ber Äalorien aus (Eitoeife. §at 
es einen ©inn, im 93erl)ältnis ebenjoDiel von biefem Stoff für 
einen ausgetoacfifenen SRann ju verlangen roie für einen jungen 
im 2BadE)stum begriff enert $unb? 

Cs ift ni(f)t merftDürbig, bafe gerlel im 9luftDadE){en fo ge= 
füttert toerben lönnen, bafe fie ju toenig Citoeife belommen, 
unb es ift aud) nidE)t merltoürbig, bafe 9WiIdE)Iül)e, bie rei(f)Iid) 
Citoeife in ber SRild) probujieren follen, ju toenig oon biefem 
Stoff belommen lönnen; erftaunlid^ aber ift es, 3U fel)en, toie 
fold)e CErfaI)rungen baju benu^t xoerben, ßeute baoon absu- 
fd^redfen, bäfe fie fid) mit einer 5loft begnügen^ bie ebenfooiel 
Citoeife entl)ält toie bie erfte unb natürIidE)fte 9lal)rung bes Äinbes! 

^unlt 3. Derjenige Seil oon Ddnemarls SeoöHerung, 
ber jal)rl)unbertelang am einfadE)ften, beinalje ol)ne 3fl^lfd)fpeife 
gelebt I)at, finb tool)! bie jütlänbifdEien §eibebauem. Slun Iel)rt 
bie (£rfal)rung, bafe, xoenn biefe Sauernföl)ne if)re ßebensftellung 
toed^feln unb in bie Stäbte lommen, fie an (Energie fel)r oft 
bie einI)eimifdE)en StabtbexooI)ner toeit übertreffen, ^a, toirb 
ißrof. SB. fagen, bas liegt baran, bafe fie je^t mel)r 3fleifd) effen 
toerben! 9lber tooI)er lommt es benn, bafe bie (Energie, toie bie 
(Erfal)rung ebenfalls lel)rt, fid^ in ber jtoeiten ober britten (5ene= 
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ration tro^ bes Dielen (gtoeifees verliert? (5letdE)3eitig Ift 3U be* 
merten, bafe bie ®terbttd)leit im aWannesalter bes ßebens 
(3rDifdE)en 35 unb 65 5ctl)ren) fogar in bem bejtfituietten Seil 
ber StabtbeDöIIerung |o |el)r Dtel größer ijt als unter bcn am 
ärmItdE)ften lebenben 93auem unb ßanbarbeitcrn. *) Das lann 
anbete UrfadE)en I)aben, geugt aber jebenfalls bodE) ni(f)t bat)on, 
bafe bie einfädle Äojt auf bie X>auer fel)r jerrüttenb iJt, toie 
^rof. 95. meint. 9Wan ©ergibt immer, bafe bie ßönber, bie in 
gleifd) |d)tDeIgen, Jtets an ber etnfad^ lebenben Unterllaffe einen 
5?üdff)alt I)aben. §ier ftedt bie (Energie. 9ln ber Spi^e jdE)reitet 
bie (Entartung fort. 

9lber nun bie Sctpcmer. (Slaubt ^rof. ©., bafe bie (Energie 
ber 3ctpciner bal)er ftammt, bafe einige gutfituierte S^Pöner in 
ben legten 3^t)ren angefangen I)aben 3fI^Md) gu effen? (Es lönnte 
leidE)t ge|d)ef)en, bafe bie (Energie in biejem galle in ber jtoeiten 
ober britten (Seneration oerloren ginge. 

^rof. S. I)at nod) ein paar (Einroenbungen. (Er fül)rt 3. S. 
an, bafe bie Stubenten jpäter in ber §auptjad^e toieber 3u il)rer 
alten Äoft 3urü(fgelel)rt jein follen. hierin erblidt er ein „un- 
xDiber|tel)lid)es 93erlangen nad) (Eitoeife." 9QBäre es nid)i benl^ 
bar, bafe es nur auf ben praftifd^en Sd)toierigleiten berul)te, 
bie bamit oerbunben finb, bas (Ejfen nad) ber neuen 9Wetf)obe 
I)ergeftent 3u belommen? Das lenne id) fo gut- 93iele I)aben 
I)ier in Dänemari gern meine (Srunbjäfee befolgen toollen, lonnten 
es aber nur nid)t. Destoegen rourbe id) genötigt ein Äod)bud^ 
I)eraus3ugeben unb bei ber (Errid)tung oon ^enfionen bel)ilflid^ 
3u fein- 3^fet gel)t es ins (Srofee. ^rof. 95. füt)rt benn aud^ 
an, bafe bie ^rofejjoren unb 5ttr3te bie 9WetI)obe fortfe^en; oer* 
mutlid) besl)alb, toeil fie eigenen §ausl)alt fül)ren. 

Der ein3ige ^unft, in bem, toie id^ annel)me, ^rof. S. 
redE)t I)at, ift ber, too er 3U betoeijen t)erfud)t, bafe ein SRann 
toie gletd^er, 75 kg fd^toer, namentlidE) bei {tarier SKusIelarbeit 
nidE)t mit ben 1600 Äalorien auslommen lann, bie er bei ber 
Unterlud)ung oerbraud)te. 3d) l)abe aber audE) nie einen jo ige* 



•) SBon 10000 SRenf^en fterben iä^rli^»") 

im mttt von lRe{(^fte 5l(affe in ftopenI)agen £anbarbeiter auf t^fünen 

85—46 Z<ä)ttn 92 68 

46—56 „ 159 96 

56—66 „ 312 206 
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riitöen Söerbraud) angeraten. 3^ ^% \tibtx (bei einem ®etDi(f)t 
von 61 kg nadfenb) ca. 2300 Cal. 3^) toage nod) nid^t 5Ronnen für 
9laf)rungsmengen unter tjerfd^tebenen 93erl)ältniflen aufjuftellen. 
§ier mii^ man \xäi I)auptfä(f)Iic^ t)om junger unb tjom SIppetit 
leiten la|[en. Dagegen bel)aupte iä) mit fejtcr Überjeugung, 1. bafe 
man bei ber 3ujammen[eöung feiner S<o]t von ber S^age „genug 
(gitueife?" in ber SRegel abfel)en lann, unb 2. bafe man \xd) nid;t 
burd) Sedereien unb alten 3lberglauben an bie 5lüfelid)leit ber 
Öberernäljrung baju Perioden laffen barf, feinen armen äRagen 
nu^los 3U plagen. Sei ^rof. S. finbe i^ leine Stelle, bie an 
biefer meiner Öberseugung ju rütteln cermi3d)te. 

^rof. S. läfet fid) fid)er von alten 93orurteilcn blenben. 
3l)m fel)len meine 3ef)niäf)rigen ©elbftt)crfud)e. ^f)m fel)lt bas 
einftimmige 3^iiÖ^iö feiner gamilie. 

SRan fiel)t, alle bisf)er t)orgcbrad)ten ffiintoenbungen gegen 
bie neue ßel)re fallen in \i6) jufammen, fobalb fie im rollen 
Üageslidjte befel^en toerben. SWan barf baf)er tDoF)l bered^tigt 
fein 3U glauben, bafe es lünftigen Gintoenbungen ebenfo er* 
gef)en toirb. Sd^liefelid) toirb bas (Sanse oermutlid^ eine reine 
(5efd)madsfad)e toerben. 93iele meinen ja, bafe niemanb bie 
neue Äoft auf bie Dauer au5l)alten lann, aud^ roenn fie an unb 
für fid) I)inreid)enb ift. ffis beruf)igt mid^ jebod^ einigermaßen, 
bafe biefer ffiinroanb bi5l)er von fieutcn erf)oben ift, bie gar nid^t 
ober jebenfalls mit einer unäroedmäfeigen 3ubereitung probiert 
I)aben. SBer roirllid) ernftl^aft probiert, toirb meiftens baoon 
überrafd)t, bafe fo billiges Cffen fo tDoI)lfd^medenb jubereitet 
toerben lann. SRan beult nid)t baran, bafe gleifd) an unb für 
fid) eigentlid^ gar nid)t befonbers gut fd)medt. Den guten (5e* 
fd^mad geben oielmebr erft bie bei ber 3iit)ereitung entftan* 
benen gebräunten Stoffe unb bie Sauce. 2Iber biefe ®e= 
f^madsftoffe lönnen minbeftens jum Xeil aud^ oI)ne gleifd) 
unb of)ne ^urinftoffe befd)afft to erben. 
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4. Die I)eutige (Stellung ber beutj[(f)tn 9QBijfenJdE)aft 
3ur CtxDetfefi^öge. 

Um über bie gegentoärtige Stellung ber beutfdien 9QBijfen^ 
f(f)aft 3ur Gitoeifefi^öge völlige ÄIarI)eit 3U getoinnen, reijte ii) 
im September 1907 nad^ 93erlin als 3;eilnel)mer an bem großen 
5ntemationalen Äongrefe für St)giene unb !t)emograpf)ie. 3Il5 
Vertreter ber beutjd^en SBijjenfd^aft ftellte ^rof. SRax Slubner 
(93erlin) I)ier folgenbe Sdilufefäfee auf: 

„1. Die Sragc bcs fleln|tcn (gitDeifebcbarfcs beim 9WenId^cn utnfafet ein 
äroeifa^es Problem, eines*), toeldies tDejentUd^ (Segenitanb ber (£rnä!)rung5* 
t!)eorie i|t. 

2. SO^it Se3ug auf lefttere !ann man lagen, bie (Sröfee bes (Siroeifemini:« 
mums ijt üariabel ie nad^ ber ^rt ber beigegebenen N*freien Stoffe unb je 
nacf) ber ^rt ber 5Ra!)rungsmitteI, mit xoeld^en bie (£rnät)rüng burcf;gefül)rt toirb. 

3. Das (gitDeifeminimum biefer ^rt brauet im günjtigen galle ben im 
Sungerauftanb eines normalen, roo^lgenä!)rten SO^enf^en gegebenen N^Umfaft 
nid^t 3u über|d)reiten. 

4. SBiele ^er(onen fönnen jid^ aud^ bei gemtId)ter*$loIt mit \t\)x Seinen 
(Eiroeifemengen lange 3ßtt leijtungsfäliig erl)alten. 

5. Ofafet man bie grage bes (gitoeiöminimums als Problem ber 3RaI|en* 
ernäl)rung auf, fo !ann man bie pl)i)fiologiJ^en SWinimaltoerte ber (Eitoeife* 
3ufu!)r nirf)t als (Srunblage nel)men, t)ielme!)r xoirb man für eine fd)madtl)afte 
gemi|(f)te Äoft eines trofligen Tlanms unb tttrbeiters on ben bist)erigen 
9Jormen feltl)alten fönnen." 

Solan lief)t, ^unlt 5 fielet in 2Birfli(f)Ieit in SBtberfprud) ju 
^ünft 1—4. mu 2Bijfenj(f)aft unb tDijfenfcfiaftlicfien »erfudie 
[agen, bafe bie 93oitf(f)e 5Rorm ju l)0(f) angejefet ift; aber fobalb 
ber aRann ber 2Biffenjd)aft praltij(f)e ®(f)Iüne aiel^en \otl, lafjiert 
er fofort alle tDiffenf(f)aftIid)en Unterjud)ungen, unb er roeife 
leinen anbern Slustoeg, als von ber 5Rorm, 3U ber getoiffe 
©ruppen von ^erfonen „bei frei getoäI)lter Äoft" gelangt finb, 
ben !Durd)Id^nitt 5U nel)men. Diefer Stanbpunit ift mir gans 
unt)erftänblidE). gür bie 2Biffenjd)aft bejtel^t bie Slufgabe ja 
barin, ju unterfu(f)en, ob bie fefeige (£rnäF)rungsmet]^obe bie 
bejitmögli(f)e ift ober ob 3lnberungen roünfdienstDert finb. Gs 
mufe bod) toof)l für jeben benlenben 2RenfdE)en fonnenllar fein, 
bafe biefe grage fid) nid)t baburcf) löfen läfet, bafe man oI)ne 
toeiteres bie jefeige 9KetI)obe als SRorm aufftellt. Sluf biefe 2Beife 

*) 3)t njörtli(^ na^ ben auf bem Äongrefe oerteilten X>md\aä)tn jltiert, aber ^ter f^eint 
ettoas ocrgeHen ju fein. SSielleidit foH es feigen: ein praltifc^es unb ein anberes, ix)eld)es 
tDefentIi(i) ufco. 
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mug man fa mit matl^ematifc^er Sic^er^ett immer 3u bem 9le^ 
fultat gelangen, bag alles beim 9Iten bleiben möge, mag bas 
Site aud) nod) \o perlet^rt [ein. (Ein folc^es Siäfonnement I)at 
alfo mit 9Binenfd^aft burc^aus nichts 3U tun. Der fiaie 9lubner 
tämpft ^ier gegen 9lubner, htn 3Jlarm ber SBiffenfc^aft. Der 
fiaie toagt nic^t bem SKann ber SBilfenf^aft ju folgen. SBir 
^aben l)ier biefelbe (&cfd)einung, bie mit überall feigen. Die 
SBiffenJc^aft fagt, bafe frifd)e fiuft bie tDit^tigfte Quelle ber ®e- 
funbl^eit ift, aber ber fiaie toagt infolge ber ererbten 9ngft oor 
3ug nic^t, bie genfter ju öffnen. Denlen toir uns, bie gfrage 
„offene ober gefdiloHene genfter" foHte einer toiffenfdiaftlic^en 
Unterfud^ung untersogen loerben unb bie 2BiIfen|d)af t rafonnierte 
folgenbermafeen: „Statiftifdj Iftfet fic^ nac^ioeifen, bafe grofee 
Gruppen ber jioilifierten SJöRer nad) eigener freier 3ßaf)l f)xnttx 
gefc^Ioffenen 5^^Item leben; alfo muffen bie gefd^Ioffenen 
genfter bie ^lornj fein. 9Man lann leine 9?üdtfi(f)t barauf nel>* 
men, bafe eine SWinberjaljI fid) oor \)tn offenen Sfenftem t)or= 
3üglic^ tD0l)I befinbet. Die SRinberja^I finb nämlid» gfanatiler!" 
Das tDürbe ettoas fonberbar Hingen! Slber ganj auf biefelbe 
SBeife rafonnierte ?ßrof. Äubner bem fleinen Citoeifebebarf 
gegenüber: „Die 93egetarter lönnen mit gar nid)t mitrechnen, 
fie finb Sfanatiler." 3^, toenn alles, toas nid)t in bie alte 3förm 
bineinpafet, als Fanatismus über ben Raufen getoorfen mxxt>, 
ift bie SetDeisfüI)rung nid)t fc^toer! 

SWan barf ja fd^liefelidE) and) nidE)t oergeffen, bafe bie gegen« 
tDärtige fiebenstoeife leinestoegs frei geu)äl)lt ift. 3Bie oben er« 
tDö^nt, ift bie Äraft bes (Eitoeifees je^t feit meljreren ©enera« 
tionen oon ben flrsten in bas ©eujufetfein bes ?ßublilums ein« 
gepault. Das ift natürlich nid)t oljne getoaltige SBirlung ge« 
blieben. Dafe basfelbe (Einpaulen nod) Ijeutigen lages erfolgt, 
baoon !ann fid) jeber Deutfc^e überseugen, inbem er ber großen, 
fc^önen „Staubigen 2lusftellung für 2lrbeitenDoI)lfaI)rt" 3u (£^ar« 
lottenburg bei 95erlin einen SBefud) abftattet. ^nl)alt unb 9läl)r« 
toert ber 9lal)rungsmtttel finb l)ier in fel)r l)übfd)er 9Beife gur 
Darftellung gebrad)t. CKn 5ül)rer erllärt ben befuc^enben 3lx^ 
beitem tfiglid): 

„Dos (KxDeife flt bas bejte 9lo^ruitgsmitteI." 

Damit bie fiel)ren nid)t fofort oergcffcn tocrben, miib ben 
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S.efud)ern von ber „latferItdE)en Sertoalturtg" eine gebrurfte 3;a-- 
belle neb|t Ztxt mitgegeben, toorin es unter anberm I)eifet: 

„Das CSitDcife l|t von bcn brel Souptelcmenten für bie (£mä!)rung bos 
BoertooIIIte unb suglei^ bas tcucrjte. Der (5el)alt eines 5lal)rungsmxttels an 
üerbauli^em (Sixoeife liefert bal)er in erjter £lnie einen ^nt)alt für feine ^reis» 
tDürbigfeit" ufxD. 

Dafe eine berartige, meiner 9tnfi(f)t naä) grunbfaljd^e fiel)rc, 
bie mit \o übermä(f)tiger 3lutorität üorgebrad^t toirb, 3ugleifd)= 
ejfen unb „3fIeifd)not" fül)rcn mufe, ift felbjtoerltänblicf). 9Wan 
lann bas nottoenbige CKtoeife allerbings in (&cb|en unb Äinjen 
belommen, aber biefe 9lal)rungsmittel Jagen bem (Sefd^mad 
nun einmal ni(f)t befonbers ju. ©etreibe, Äartoffeln, t)on Objt 
gar ni(f)t ju reben, Jinb toegen il)res t)erl)ftltni5mäfeig geringen 
(£ltoei%gef)aIts ganj unjureidienb, fo meint man. SKan |iel)t 
jomit leinen anbem 9tusu)eg, als 3u SKildE), Ciern unb t)orneI)m'» 
lid) eJlc^Id) feine 3^fl^^t 5U nel)men, ^robuften, bie nad) Äa« 
lorien bered^net |o toenig fürs (Selb geben. 

§ier mufe eine Jlnberung eintreten, aber fte toirb ni(f)t 
von ben älteren ^l)p|tologen ausgel)en, bie ben S(f)ritt nt(f)t 
3U tun toagen. 3^ l)offe, es toirb in Deutjd^lanb fo gel)en 
toie in I)änemarl, bafe jüngere Äollegen, bie imjtanbe finb 
felbjtänbig ju urteilen, Jid) für bie Sad)e interejjieren unb |ie 
tl)eoreti|dE) unb praftiJdE) unterfudien toerben. 

Cigentlid) gelangt man nur burd) langtoierige 93erfud)e mit 
feinem eigenen Äörper ju ber unbebingten Öberseugung, bie 
einem 9Wut mad^t, bcn Äampf gegen bie 3lutoritöten aufäu»» 
nel)men. 

^ä) mufe f)in3ufügen, bafe id) bie 5ttngltlid)leit ber ?ßI)r)fio« 
logen, bcn entfd)eibenben Sd)rttt gu tun, je^r tool^l t)erftel)e; 
biejelbe Slngft l^abe id) cor 10—15 3aiE)ren empfunben. Das 
^i^äiö^; ^ös man ben großen ?ßt)r)fiologen jum 93oru)urf 
ma^en lann, ift, bafe fie nid^t Id)on längft bie Sf^age gum 
©egenftanb einer toirllid) grünblid)en Unterfud)ung gemad)t 
I)aben. Diefe fel^r intereffante 3lrbeit ift je^t einer jüngeren 
©encration t)orbcI)alten. 



95ricfc an bcn ©crfajfcr. 



S3on bcn ftunbcrtcn von ©riefen, bte id) |ett bem Cr* 
Id)eincn metner SBüdE)er in Dönemarl befommen ^abe, oft von 
mir 8an3 unbelannten ^erjonen, erlaube id) mir jum (5d)Iu6 
einige toenige an3ufül)ren. 

Stud. jur. (£. Ic^rcibt otn 3. gcbruar 1907: 
£lcbcr ^tn Dr. ^t^^ftcbcl 

3c^ u)ar ^n^&nger 3^rcr (gmä^runösreform, Id^on el)e 3^r S5uc^ er* 
T<^ien. 9BöI)renb einer 9{eife, bie tc^ im Sommer 1904 in grinnlanb unter* 
nafym, merfte i^ ober» richtiger gefügt» backte id^ sum erftenmal noc^ über 
ben wiegen bes glei|c^es". 3" nteinem C&elbbeuiel I)err|c^te ftorfe (Sbbe, vi) 
mu^te in allen fünften fparen, oor ollem aber galt es» bie SRa^lseiten (beren 
es in bem »»überfütterten'' Sfinnlanb allsuoiele gibt) auf ein 9Rinbeftma^ unb 
3iDQr auf bas billigte su bef^rönfen. So tam es, bo^ ic^ mehrere Xa^t 
iintereinanber nichts anberes su mir na^m als bte ,>Smöi^aas" (Butter* 
brot)» bie an ben meiften £)rten auf bem i^anbe aus (fc^iDorsem) Stoggenbrot, 
^rtem „Knftkbröd", Sutter unb Ääfe fou)ie ob unb au einer {c^nMirsen ^i* 
roge» beren 3n^lt (Srü^e mar, beftonb. X>asu tron! i^ frifc^gemoRene SRild^ 
ober Äoffee, ber auf eine 3Bei|e zubereitet mar» bie 3^rem „©eftjütlonbifc^en** 
Q)abr{4^inlic^ febr na^e fommt. Z^ iDurbe fc^nell getoa^r, ba^ i^» iebesmol 
wenn meine HsMc burcb ein „gleif^feft" unterbro(|)en mürbe (nömliib menn 
i(b auf meiner 9{unbrei{e burcbs £anb 5U einer SN^milie !am» ber i(b em* 
pfoblen QKir)» oon einer merfli(ben SNatttgfeit überfallen mürbe, bie mit bem 
fBoblfetn nid)t barmonierte, bas — mie i(b febr miber meinen SBiüen feft* 
{teilen mu^te — bie golge meiner „fpartanifAen" JOebensmeife mar. So 
nannte t(b es bamals» aber na(b meiner 9{ütfiebr unb befonbers natürltcb, 
nad)bem 3br $ud) erf(btenen mar, bin i(b bur(b $erfu(be babin gelangt, feft« 
ftellen $u tonnen, ba^ meine (Srfabrungen auf bem ©ebiete ber (Smäbrung 
aufs genauhe mit ben übrigen, mie Sie fie in S(k>rt unb S<brift entmttfelt 
baben. übertinitimmen. 

3d) braud)e nid)t btn5U3ufügen, baft btcs mein "^efultat mir f eiber (unb 
meinem t5>clbbeutell) ebenfo grofee Jrrcube unb i^efriebigung mad>t mie 
meiner Äutur unb übrigen JvamUie Sorge unb ^cnürjung. 

(rs in gan3 etgentümltd), 3U bemerfen» ba^ bie <vrauen bie fd>fimmhen 
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(Segner von uns „öinbl^ebc^Sejeflenen" finb. Unb leiber finb bic filteren 
Hausfrauen — jebenfalls biejenigcn, bic id^ fennc — ftörriirf), ja faft reaf« 
ttonfir. Sßenn icf) ben ernä!)rungspt)t)jiologiyd)en Stanbpunft meiner lieben 
SRutter d^arafterlfieren yoll, |o fann irf) es nur mit ben Sßorten tun: Sic ifet, 
U)ie fic basu erlogen ift, XDsil yie alle 9leformen als üom Übel anyiel)t unb 
alle ^rt (Sid^t unb äl)nlid)c Unbel)aglid)fciten, üon benen jie über 20 Za})xt 
lang geplagt XDorben ijt, für etxoas (5utes I)ält! 3IlJo gilt es, bie alten (5e* 
tDoI)n^eiten bei3ubel)alten, bann I)at man ni^t nötig, bie neuen 2Bal)rI)eiten 
einzuräumen 1 

5lbcr bergleid^en nid)t nad)a^menstDerte Seifpiele fennen Sie ja in Spflenge. 

3d) roin nod) bemerfen, bafeid), je^t 24 3ol)re alt, SWüllers Srijtem 
\d)on üon feinem erjten ^luftreten an getrieben l)abe, bafe id) jefet bas stoeite 
3al)r o!)ne XDollene Unterüeibung ge]f)e (mit ber id^ natürli^ jeit meiner (Ge- 
burt einbalfamiert xoar) unb namentlid^ niemols Strümpfe ücrxDcnbe, roeber 
im Sßinter nod) im Sommer. 

3cf) Id)ulbe 3^nen unb 3» ^- 9Wüllcr für einen gejunben, !räftigen unb 
ausbauernben Äörpcr gleid) großen Dan!, unb Sie !)abcn mir befonbers ben 
2Beg 3u einer üebensroeilc gewiefen, bie ebenfo gefunb U)ie — XDorauf Stu« 
beuten in ber Flegel großes (5cu)id)t legen — öfonomifd) ijt. 

3Jlxt freunblic^em ©rufe 
3l)r ergebener unb banfbarer 
.... stud. jur. 



9ltd)arb 2., Äopcnl^aßen, fd)reibt am 20. 4. 07: 

Herrn Äran!enf)ausar3t §inb!)ebe, Sfanberborg. 
93er3eil)en Sie, Sie XDcrben gerolfe anlöfelirf) 3^rer S5ü^er über (£xnäf)' 
rung mit cielen 93riefen bemü!)t; aber id) bad)te bo:^, es fönnte Sie oiel* 
leid)t interelfieren, von einem SWann, ber 3^re ßebenstoeife ad)t 9Wonate lang, 
el)e er 3^x SBu^ jal), unb, loroeit icf) beurteilen fann, mit aufeerorbentlicf) 
gutem (£rfolg praftifcf) erprobt I)at, ein Urteil 3U erl)alten. SBie gclogt, i^ 
f)abt etxoa neun äRonate lang f)\tx in 5lopenI)agen ungefät)r narf) 3^tem 
9le3ept gelebt, unb id& I)abe in feinem SRonat 10 Äronen fürs (£jjen oer« 
braud)t, jonbem bin jogar bis ju ca. 7Va Rronen für einen SWonat l)erunter* 
gelangt. (5emad)t tourbe ber SBerfud) teils aus öfonomiycf)en (Srünben, teils 
aud) roeil id^ oiel an (5irf)t unb S^ierenfranfl^eiten gelitten l)abe (bas leftte* 
mal, 1905, mar id) an (Sid^tfieber unb S^ierenentjünbung 6 SWonate f)inburd) 
bettlägerig unb 9 SWonate lang arbeitsunfä!)ig) — id) !)abc im SBerloufe oon 
12 3ö^tcit fünfmal (5id)tfieber unb anbcre jtarfc (5id)tfranfl)eiten unb 
|ed)smal Steinj^mer^en gel)abt — unb nun bicje Stein» unb Äalfbilbungen 
im Äörper 3U oerl)inbern unb bie oorf)anbenen auszurotten l)offte baburd), 
baö id) xoejentlid) oon ^flan3cnna!)rung lebte. Sotoeit id) fe^en fann, ijt 
bas tcilxDcilc gelungen: 2Bäf)renb id^ im Serbit oon ber (5id^t Jo angegriffen 
roar, bafe id) oft tagsüber liegen mufete, um aufzutauen, jd^eine id^ im £aufe 
bes SBinters oon einem erl)eblic^en %dl ber Steifl)eit befreit xoorben ju jein. 
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tote 1$ benn au^ bos beftimmie C&efül)I l^abe, bajs ic^ jetit piel me^r Wibtx* 
itonbsfraft gegen ble 5han!^elt be|i||e. — getner I^aben meine 5häfte bei ber 
einfa^en unb osfetl|^en üebenstoeile gonj ent|<^ieben bebeutenb jugenommen, 
obiDoI)! meine ganje £ebensxDei|e |i^, toie mon meinen ioHte, jum Stoben 
ber ®elunbl)eit geänbert ^ot, Inbem id), ber Ic^ frül)er 3U)i|^en 4 unb 6 U^r 
morgens attfBuIteI)en pflegte nnb in ber Flegel 3U)i|^en 9 unb 10 Ufjr abenbs 
3U 95ett ging, bie legten 9 9Ronate eine 3lrbeit übernommen Imbe, bie be«* 
toirfte, bafe i^ lojulagen niemals oor 12 Ufyc mittemo^ts ins SBett fam, 
ieben stoeiten Xag in ber Flegel er|t gegen 3 U^r morgens. 9li<^tsbefto* 
weniger I^oben meine Äräfte zugenommen (i^ })aht allerbings an Rörper* 
getoic^t verloren unb bin oon 195 ouf ca. 160 $funb geJunten), jo baft id), 
ber i^ 7 Z<'^fyct lang (i$ bin 54 3al)re alt) faum eine f)aVbt 8tunbe lang 9lab 
fal)ren fonnte, oI>ne „toute en eau" (in S^meife gebabet. flnm. b. 9lef.) 3U 
lein, nun mit £eic^tig!ett 3—4 Stunben, o^ne bejonbere flnftrengung unb 
ol)ne erl)ebli^ I^eife 3U werben, rabeln !ann. 

3^r ergebener 

£ . . . 



Sm fioufe bes JBtnters 1906 — 7 unb befonbers nad^ bem 
27. gebruar 1907, too mein Äod^bud) crf(f)ien, finb in Danc=^ 
marl eine SKenge ^enfionen >,ä la $inbl)ebe" entftanben. ©ie 
finb nod^ 3u jung, um über Jie urteilen ju lönnen, aber id) 
tolll bod) ein paar 9lusfprüd^e anfüt)ren. 

Serr §., ber eine 3lrt 93orjtel)er ber Seite 174 ertoäl^nten 
ißenjion ift, Jd^reibt am 4. ärtärs 1907: 

ßieber Dr. $inbl)ebe! 

3^ banfe 3t)nen vielmals für bie ©üc^er, bie 6ic jo freunbli^ toaren 
mir 3U |d)i(fen. (£s ijt mir immer lieb, bie (&mäl)rung5frage fennen ju lernen. 
Z^ tnui fagen, bag i^ Srreube baoon gel)abt f)abt, mit ber $enfion bei gfrau 
9lieHen 3U tun 3U I^aben. (Rne 3eitlang er|el>nten mir ja freiließ etroas mel)r 
$en{ionare, aber je^t i^aben totr, i^ i^&tte balb gefagt, bu oiel bes (guten 
befommen. SJfrau Steifen mufe ndmli^ alle, bie \i<S) no^ melbcn, xoegj^icfen. 
Die 2BoI)nung ift 3U eng unb befonbers bie Rüd)e 3U flein. 

3^ glaube nun, es toäre am bebten, toenn toenn toir eine grege $en« 
jion mit Swu S^ielfen als Sausl)ältcrin grünben fönnten. !Dann fönnten 
roir tDo()I beina()e bie ganse ftubierenbe Sugenb fammeln, jebenfalls toürben 
oiele, hit fi^ mit %d) unb Rxad) burc^s (£iamcn fömpfen, f)tlltxt 3ugenb» 
tage bort befommen fönnen. 3^ stoeifle aber aud) balb ni^t mel>r baran, 
bafe oenDöI)ntere Stubenten (unb 5lanbibaten übrigens aud)) 3u uns fommen 
©erben. 3^^ ^öbe ben ^cflimismus, mit bem id) anfangs met)rere unjerer 
neuen $en|ionäre betra^tete, ganj aufgeben muffen. 9WeI)rfa^ I)atte i^ 3U 
2frau S^ielfen gefagt, ben ober jenen bel)alten wtt nid)t lange, er ift ni^t 
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i;on bcr nd)tigcn 6ortc; aber nad) 14 Xagcn oöcr 3 2Bod)cn ijt er mit einem 
neuen gefommen, ber auf (£mpfel)tung unferes unterjd^aöten ißenlionärs ttn 
SBeg 3U uns gefunben l)at. 

3rf) l)offe 3l)nen nun er3ät)It 3U l&aben, roie gut es l)ier jtel)t unb in 
toelcf) guten $änben 3l)re Sadie I)ier in ber öauptftabt ru^t" u\w. 



Der SBorfte^er einer ^enfion am ,,Gedved-Seminarium'' 
Ic^reibt: 

gerrn Dr. Sinbl)ebe, praft. ^tr^t. 

Unjere (Erfahrungen I)ier am 6eminar lönnen ja nocf) md)t yel)r jal)!* 
reid) fein, aber id^ oeryid)ere ^})ntn, bafe bic Segeijterung für 3P5)re 3Retf)obe 
mit iebem Xagc XDa(f)Jt. 2ßie 6ie jid) oielleidit erinnern, finb toir für bte 
fieben SOlonate ^pril bis 9looember an ben 93erein gebunöen; aber alle jinb 
toir barüber einig, bafe XDtr fortfaI)ren roollen. 

SBenn bas SKittagselfen l)erein!ommt, erf(f)allen täglirf) ausrufe roie: 
„SBas ijt bas? 2ßie f)t\^i bas?", unb nad)bem ein poar üöffeln doII (5e- 
red^tigfeit roiberfal)ren i|t, I)ört man: „Das jd^mcrft ma^xlici) ausgeseidinet!" 

^6) l)ätte beina!)e geglaubt, ein ^unft, ber fid^ ]ä)mtx überroinben Uefee, 
XDäre ber gexDorben, bafe mel)rere von uns ben (5ejd)madf bes dolens all^u 
eigentümlil^ gefunben I^ätten, aber, roie Sie jirf) benfen tonnen, i|t biefe Se« 
fürd)tung grunblos geroelen. 

SBieüiel es uns foften toirb, barüber oermag irf) norf) feinen genauen 
Sel^eib 3U geben, aber bem tlberld)lag gemöfe, ben irf) nad^ 14 Etagen mad^te, 
lönnen mir bas (San^e für 16 Rronen monatli^ ^aben, 2BoI)nungsmiete unb 
£oI)n an bie $ausl)älterin foroie anbere Rleinigfetten barin einbegriffen. 

Darf td) ^uglcid) bie (5elegenl)eit benu^en, um 3l)nen meinen perjön* 
nd)en Dan! barjubringen, einen Danf, bem, u)ie id) weife, mef)rere meiner 
Rameraben belpflid)ten? 

SBiele von uns werben bas Seminar mit einer Sc^ulbenlayt von 1000 
bis 2000 Äronen cerlalfen, unb bei ben Heinen Jße^rergel&ältern werben wir 
bann für lange 3ctt in bebröngtcr £age leben, wenn wir wie bisl)er ben 
größten 3:eil unjerer (£innal)men für 9lal)rung5mittel oerwenben Jollen. 

TOer für wen pafet 3i)re SWetI)obe woI)l beffer als für eine arme fiel)« 
rersfamilie auf bem fianbe? '^ibtn ber Sd)ule befinbet fid) ein ^iemlid) ge« 
räumiger (garten, unb (£ier, 9Wild) ujw. fann man ia auf bem fianbe 3U an^« 
gemejjenen greifen befommen. (gewinnt man \i^ bann nod) ein tüd)tiges 
unb fauberes 2fraud)en, was fel)lt einem bann nond)? — 

(Einen befonberen Danf werben 3l)nen in (Bebanfen oft biejenigen oon 
uns fenben, bie nid^t ]o ganj jung unb subem oerlobt jinb; — id^ jelber bin 
einer oon il)nen. Unter ben {ewigen 33er^altnifjen fann ein fiel)rer mit einer 
Sd)ulb, wie oben angegeben, unmöglid^ bie erjten 5—6 3ö^te, nad)bem er 
bas Seminar t>erlajjen l^at, l)eiraten, was man bod) wol)l etwas anbers 
wünj^en fönnte für bie, bie bei ber (Entlajjung jo um bie 25 Saf)xt alt jinb. 
dinb^ebe, (Eine Sieform unfetet CEma^tung. 15 
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Unb Dr. $inbl)cbc, bcr bcm 9Bo^I bcs £anbes unb 93oI!cs eine fo ötofte 
^Trbcit getDibmet I)at, toirb einen Don! oon folgen jungen ßeuten fi^er nic^t 
Derfc^niä^en. äRit (Stufe 

3I)t ©. 



Dänemarls Xummfpeftor |d)retbt mir am 7. SRarj 1907: 

„95ieten Don! für bie leif^roeife ttberloffung Jf^res S5u6)ts, bos i^ leibet 
nt^t mel)t obltefetn !onnte, el)e id) 6!anbetbotg oettiefe, ohrDdffi \d) es ge» 
lefen I)otte. (£s l)ot meine Sujt gefteigett, es mit bet ÄoH 3U ptobieten, bte 
ffit mi^ pofet. (£s beitel^t xdoI)! ein geroiHet Untetf^ieb ^mi]d)tn ben SWogen 
tet £eute, {o bafe jebet bi§ ju einem gexDtflen C^tabe Jeine eigene 9lotm etft 
I)etau5finben mufe. 3lbet nod^ — |o roeit id) bisl^et ge!ommen bin — befinbc 
ic^ mi<^ bellet bobei, in 3^et 9iicf)tung toeitetBuge^en, als roenn xd) onbeten 
folge. 

(gs i|t mit immet Detbtiefeli^ gen)e|en, bofe ic^ |ooieI S^Iof btaud^te, 
ettDo 8 8tunben nod^ts unb ein Sd^Iaf d)en 1 obet 2mal täglid), befonbets 
nod^ ben Sauptmol)(3etten; unb bennod) !onnte es mit {^toet fallen, immer 
3U meinet 3ltb^it aufgelegt ju lein. 34) !onnte nid^t etreic^en, mos i^ aus* 
rieten roollte unb lollte, unb es !am mir üor, als ob i^ ju meiner Xätig!eit 
3u roenig ^rbeits!raft I)atte. Z^ bin mir immer üöllig bexDufet geu)e|en, bafe 
man |id& t)or übeitriebenem (Benufe t»on Spci|e büten lotlte. 3lber bie2Bal)r* 
beit, bob unler Äörper eine 3(Ra|rf)ine i|t, bie Arbeit im 95erl)ältni& ju bem 
Srennmoteriol, bos i\)x 3ugefül)rt roirb, ju probugieren vermag, I)obe id), 
glaube id), faljd) ongetoenbet unb mel)r gege||en, oIs \d) nötig I)atte. 3<^ 
merfte mir 5. 95., roas t'd^ !8iörnjtjerne SBiömlon in einem SBortrag über 
©ombetta logen I)örte. CEr |d)ilberte bc||en flrbeitsfraft unb göl)ig!eit, mit 
Boenig S^laf aus3u!ommen, unb fügte l)in3u: ,3lber bann (nad& ber wirbelt) 
ofe er Itar!; benn Speile !ann Sd^Iof erleben.* 

3eöt gloube id) im Gegenteil beutlid) mer!en 3U !önnen, bafe i^ meniger 
Schlaf brause unb fri|(f)er bei meiner .wirbelt bin, xoenn id) roeniger unb 
namentlid) roeniger 51^11^ ^11«« ^«^ k einfod)ere 5lott, um |o be||er. SWein 
(Seroid^t i|t anbouemb trofe ber verringerten SRenge Speile, bie id) oer3eI)re, 
unveranbert. 

3c& ban!e 3^nen für bie fiilfe, bie mir burc^ 3^rc lBüd)er geroorben ijt. 

3Rit fteunblid)em ©rufe 
3^r ergebener 
I R 3r. Rnublen. 



ßeutnant 2. fc^reibt am 8. 9Mai 1907: 

„S3or ungefäl)r IV2 SWonoten !am id) mit einem Sri. 9lörbam in iBcr« 
binbung, oon ber id) in CErfa!)rung gebraut I)atie, bafe |ie beab|td)tige eine 
^en|ton von lauter gebilbeten Jßeuten, bie nad^ 3^ren ®runb|äöcn leben 
lollten, 3U grünbcn. Zd) erfuf)r nun balb, bafe lie corneI)mlid) aus lauter Se» 
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gciitcning unb CKfer für bic Sa^e begonnen I)atte, unb bafe bic ©ej^äfts- 
frage babel eine gonj untergeorbnete ^lolle Ipielte. 3luf biefer (Srunblage 
XDurbe unfere „St"bI)ebe»$en|ton" gebllbei 2ßtr tourben ettoa 30 SRenf^en 
Itarl, ^auptfä^Ii^ £el>rer, £el)rerinnen unb 6tubenten, ble mit frtl^em SWwt 
unb grobem S^terejfe bas 9leue oerfu(f)en roollten, unb alle xoaren natürli^ 
|el)r gefpannt barauf, ob man mit einer loteten to|t roirflid^ aus!ommen 
fönne ober ob es blofe eine leere unb roertloje a:^eorie |ei. — 3lUes ging in» 
beffen weit über (£r«aarten gut. 3d^ roill ^nm nun ein paar RIeinigfeiten 
eräöl)len, bie ju erfal)rcn für ©ie ot)ne 3^^^Ul oon Sitterejfe |ein wirb. 

1, 2Bir eilen ja oorlc^riftsmäblg breimal tögli^, um 8, um 12 unb 
um 6 U^r. ^s mir im Anfang 3U xoilf en befamen, bafe es nur breimat tögli^ 
C^ffen gäbe, rourben xoir I)ierüber alle Iel)r oerbufet, oI)ne bafe xoir unfere 95e* 
ftüraung boc^ laut merben liefen, ^ber xoie merftoürbig erging es uns nic^t: 
93or3ügIid^er Appetit alle brei SWale unb fonjt lein SBebürfnis banad^, oufeer» 
I)alb ber 9WaI)l3eiten irgenb etioas 3U eHenl 

2. ^s ettoa 14 3:age ©ergangen tooren, befam gfrl. 9lörbam eine fixe 
3bee. Sie traftierte uns nämli^ eines |d)önenXa3cs mit£eberpa|tete; benn 
lie I)atte gel)ört, bofe mel)rere oon uns oiel (Sef^macf baran fanben. 6ie fönnen's 
glauben, bie üeberpaftete rourbe mit gfreuben aufgenommen, b. f). bie ^ugen 
oer|d)Iangen fie fofort. ^ber U)eld)e Zau\ä)nnQ xoar es ni^t, als xoir ben 
erjten Si||en nal)men, es |d)me(!te uns gar nid)t mel)r gut; nein, bitter, 
garftig unb flau xoar bie |on|t fo ^errlid)e £eberpa|tete uns geujorben. CKner 
na^ bem anbern erllärte ühttta]d)i: 3^ mag ßeberpaftete gar nid)t me^rl 

2Bie mit bief em (Serid&t, |o fd^eint es aurf) mit mel)reren anberen glei|^« 
gerieften gel)en 3u follen; ber prä(f)tig|te ge!o(f)te S^infen 3. 95. unb bitto 
Sd^xoeinsfüfee xoanbern unabläRig oom 2:i|^ unb auf ben Zi\^, oI)ne bafe 
lemanb booon etwas SBemerlensioertes ifet. SBir beoböd)ten jtetig, roäl^enb 
xoir oon biefen »reinen Gerieten* leben, toie bas unbdnbige Verlangen nac^ 
Sleif^ ieben 3:ag mttyt fc^roinbet unb einer SCbneigung ober einem 5lbf^eu 
btttwnc $fa^ mad^* 

Da alles bies nun f gut gegangen i|t unb xoir bur^ eigene (Srfa^rung 
oon ber 3BaI)r^eit iljrer SBorte überjeugt xoorben finb, txjoKten loir 3^nen 
gern I^ieroon er5äl)len unb ^ntn sugleic^ IöO^H; wie begeijtert wir alle oon 
3^rer Äolt finb. C^s xoürbe uns auberorbentUd^ freuen, falls Sie einmal, 
wenn Sie in unfere Stabt fommen, uns befugen unb unfer (Efien loften 
motten, bas wir felbjt oorsügli^ finben." 



Serr stud. polyt. §. fdirelM im 9Wai 1907: 
„aRit 8freuben ergreife Id) bie föelegenl)eit, mi^ über unfere Sinb^ebe- 
^enfion zu äufeern; was mi^ betrifft, fo !ann i^ unfere £ebensweife allen 
benen, bie ni^t ooller eingewurselter »gleif^oorurteile* finb, gar ni^t warm 
genug empfel)len: grür £eute, bie für i^re babur(§ erfparten SRittel Skrwen« 
bung I^aben, ift fie ja befonbers empfel)Ienswert; aüerbings fönnen £eute, 
bie für il)r (Selb feine anbere SBerwenbung finben fönnen, es ebenfo gut 

16a 
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,auf eine anftdnbige SBeife' on ^ungnge ^enfionsin^berinnen ausgeben als 
es bfaceft aus bem genutet n)erfen. 

grru^er oo^nte i^ in einer »gfleif (^penfion' unb sa^Ite 55 Ar., je^i ^e 
ic^ ^tn 3tntmer au II Rt. unb ooHe 5loft für 17 Ar., ^ufammen 28 Ar., tDos 
einen Unterfd^ieb oon 27 Ar. ober ungefähr bie &Ufte oon 55 Ar. ma<l^t; 
ni^isbefton)eniger fyxht id^ 2 ^|^. (von 163 auf 165 ¥fb.) jugenontmen unb 
mein ® einigt feit SNitte 3anuar bis ^eute bedien. ®efunb^eit, S^erbauung, 
Sefinben — untabetig! 

Diefes gute ^lefultat oerbanfen mir sum großen Xeil ^<m Slieqen» bie 
bas (Effen |o ausgejei^net unb mo^Ifd^medenb bereitet, ba| man mit 
gutem ^petit effen fomu 

Sowohl id) als au(^ befonbers mein Sater finb 31^nen fe^r banf» 
bor. 3n btn 5 SRonaten, »o id^ in ber grioQtrabe 25 III *) gegeffen ^e, 
^be ic^ 5 X 27 = 135 5tr. gefpart** 



*) SHe ttbieffc bcr mtl^rfa^ eriod^ntcn filfte'Aen unk 9c»fM<n ^inb^ebe«9e"fw>- 



ßiteraturDer3eid)ni5. 



^) 2W. glnbl^cbc: „Om Äggehvidespörgsmaalet*' in „55. Beretning fra 
den kgl. Veterinär- og Landbohöjsholes Laboratorium for landökono- 
miske Försög**. Köbenhavn 1904. S. 74. 
') 2R.$tnbl)cbc: Brändende Punkter i Fodringsspörgsmaalet. Köbenhavn 

1905. 
') 9lubncr in (£. von ficpbens Sanbbu(f) ber (£rnö{>rung5tl)erapte. 93erlin 

1897. 1. 93anb, S. 31. 
^) Ä Clin er: Unterjud)ungcn über btn 6toff* unb (£nergie*Um|aö bes er» 

waä)\tntn iRinbes. 93erlin 1900. 6. 461. 
•*) Atwater, Billings, Bowditch, Ghittenden, Welch: Physio- 
logical aspects of the liquor problem. Boston 1903. 2. ©onb, (3. 252. 
®) 9K. Stnbi)ebe: gfütterung von 3Rxld)fixf)tn in aRiIrf)i»irt5rf)aftIi(f)e« 3^^* 

tralblatt, £etp3ig. 3al)rg. 1906, $efi 2, S. 67. 
') SBetreffenb 93oits S3er5ud)c l^ier unb im folgenben \tx ouf mel^rerc 
©änbe ber 3eitfd)rift für iBioIogie, bejonbers ©anb 2, 3 unb 4 pertoiejen. 
Sier finbet man feine berül)mten 93er5ud)e. Die folgenben ©änbc ent* 
l)alten meijtens ^olemif. 
®) £iteraturangaben finbet man in 93oit, ^l)i)|ioIogie bes allgemeinen Stoff* 
n)e(f)fels, germonns ganbbu^ ber ^l)i)|ioIogie. fieip^ig 1881. 6. SBonb, 
I., 6.269 ff. 
*) 3ettld)rift für »iologie. 3. iBanb, 8. 33. 

^^) 2W. Sinb!>ebe: Brändende Punkter i Fodringsspörgsmaalet. Köben- 
havn 1905. 
") ^flügers ^r^io für bie gefamte ^l)^fioIogie. 44. 93onb. 
") SoIfoiDsü, 3eitld)rift für p{>i)5ioIogi|^e (£:i)emie. 1. 93anb. 
") 9lubner, 3ett|^rift für »iologie. 19. 93onb. 
") 93ir(^on)5 %x<i)xv für patl)oIogi|^e Anatomie unb ^^i)fioIogie. 101. ©anb, 

(5. 110. 
") Hermanns Sonbbu^ ber ?l)i)5ioIogie. 6. iBonb. I., S. 89. 
1«) (£. von fiei)bens Sanbbu^. 1897. 1. »anb, S. 38. 
*') 3^igerjtebt: Fysiologiska Principper för Kroppens Näring. 8todP^oIm 

1887. e. 155. 
") Sommorlten: fiel)rbu^ ber p^^fiologif^en (£!)etnie. 3Biesbaben 1904. 

S. 643. 
^®) Se5ügli(f) biefer unb ber närf)jten Angaben ift auf 93oit in öermanns 
Öanbbu(^. 6. SBanb. I., 8. 519 ff. 3u oertoeilen, bdo man auc^ fiiteratur* 
!>intDei|e finbet. 
*^) Senbtner: Über fiebensbauer unb 3:obe5ur|arf)en htx ben ©iergetoerben. 
aWünrf)en 1891. 
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,auf eine onftänblge SBelfe* an f^unödge ißenfionsln^aberlnnen ausgeben als 
es bfaceft aus bent Sfenjter »erfen. 

gfrüf^et tDol)nte id) In einer ,SfIelf ^penflon' unb 3a!>Ite 55 5br., je^i l>abe 
iä) ein 3l^tnet 5U 11 Ar. unb oolle Äojt für 17 Ar., 3ufammen 28 ftr., roas 
einen Unter(<^leb oon 27 Ar. ober ungefähr ble ßfilfte oon 55 Rx. ma(^t; 
nl(f)tsbeitoi»cnlgcr ^^abe id) 2 ^fb. (oon 163 auf 165 ^f b.) zugenommen unb 
mein ®eu)ld)t jelt SWltte 3anuor bis l)eute bel)alten. ©efunbljelt, 93erbauung, 
SBeflnben — untabellg! 

Dlefes gute iRefuItat oerbanfen lolr 3um großen 3:ell gfrau Sfllelfen, ble 
bas Cffen fo ausgejel^net unb too^Ifi^medenb bereitet, bafe man mit 
gutem Appetit ef|en fann. 

SoBDol)! l^ als au(^ bcjonbers mein 93ater |lnb 3^nen [e^r bon!« 
bar. 3n ben 5 SWonaten, too xd) In ber gflolftr&be 25 III ♦) gegeben ^obe, 
f)abt iä) 6x27 = 135 Ar. gefpart." 



*) !Die abreffe ber me^rfa<|| eccDa^nten aiteiten unb orö^ten i^inb^ebe-^enfion. 



ßiteraturDer3eid)ni$. 



^) SR. Sinbl)cbe: „Om Äggehvidespörgsmaalet** in „55. Beretning fra 

den kgl. Veterinär- og Landbohöjsholes Laboratorium for landökono- 

miske Försög**. Köbenhavn 1904. 6. 74. 
*) 3R.$tnbl)cbc: Brändende Punkter i Fodringsspörgsmaalet. Köbenhavn 

1905. 
^) 9lubncr in (£. pon fiepbcns Sanbbu(f) bcr (£mal)rung5t!)crapte. ^Berlin 

1897. 1. iBanb, S. 31. 
^) ÄcIIncr: Unterjud)ungen über htn 6toff* unb (£ncrgtc*Um|aö bcs er» 

BDa^Jenen ^Itnbes. 93erlin 1900. 8. 461. 
'^) Atwater, Billings, Bowditch, Ghittenden, Welch: Physio- 

logical aspects of the liquor problem. Boston 1903. 2. SBanb, S. 252. 
«)9K. Sinb^ebe: gfütterimg von Wld^m^tn in aRiIrf)i»irtf^aftn(f)e5 3en* 

tralblatt, fieipsig. 3al)rg. 1906, Sefi 2, S. 67. 
') Setreff enb 93 Otts 5Berjud)e l){er unb int folgenben |ei auf ntel)rere 

SBänbe ber 3^itf^rift für ^Biologie, be^onbers ©anb 2, 3 unb 4 pertoiejen. 

gier finbet ntan Jeine berül)Tnten 93erfud)e. Die folgenben SBänbe ent» 

l)alten meijtens Volenti!. 
®) £iteraturangaben finbet ntan in 93oit, ^l)i)|ioIogie bes allgemeinen Stoff« 

u)ed)|els, Hermanns Sanbbu^ ber ^l)t)|ioIogie. £eip5ig 1881. 6. SBanb, 

I., S. 269 ff. 
«) 3eifl*rift für »iologie. 3. iBanb, 6. 33. 

^^) 501. Sinbt^ebe: Brändende Punkter i Fodringsspörgsmaalet. Köben- 
havn 1905. 
") ^flügers 2lr(^ip für bie gejamte ^l)^5iologie. 44. ©anb. 
12) SoIfoBDsfi, 3eitl^rift für pl)^|ioIogi|rf)e (£:i)entie. 1. »anb. 
") 9lubner, 3eitf*rift für »iologie. 19. »anb. 
") 93ird)OBD5 ^r^io für patl)oIogi|rf)e Anatomie unb ^^i)|ioIogie. 101, SBanb, 

S. 110. 
^^) Serntanns $anbbu(^ ber ?l)i)|ioIogie. 6. SBanb. I., S. 89. 
1«) (£. oon Jße^bens Sanbbud). 1897. 1. 93anb, e. 38. 
1') Xigerjtebt: Fysiologiska Principper för Kroppens Näring. Stodl^oltn 

1887. S. 155. 
^^) öantntarlten: fiel)rbu^ ber pl)i)|ioIogi5rf)en (£!)einie. äBiesbaben 1904. 

S. 643. 
1®) ©esügli^ biejer unb ber nä(f)jten Angaben ijt auf 93oit in Hermanns 

Sanbbu^. 6. iBanb. I., (3. 519 ff. ju oerroeijen, roo man au(f) £iteratur* 

l)intDei5e finbet. 
^^) Senbtner: Über Jßebensbauer unb 3:obesur|arf)en hti ben ©iergetoerben. 

5mün(f)en 1891. 
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") 3:iöer|tebt: g^UoI. ^r. f. 5br. 9lÄnng. S. 168. 

") Sermanns Sanbbu<^. 6. ©b. L, S. 522 ff. 

") (Ebba. (5. 300. 

•*) »otDic, 3elt|*rlft für »lologie. 15. »b., (5. 458. 

■*) 9lubner: Aber bie ^usnü^ung etntgec 3'la!)Tunösmlttel im Darmfanale 

bes mtn]d)tn in 3elfl(f)rift f. Biologie. 15. »b., S. 197. 
■•) Slrfi^felb In ^flögers ^xd)xv f. b. gef. ^^t)fioI. 41. »b. 
"') 3eit5^nft f. Biologie. 15. 93b., 6. 478. 
^) RtUntx unb aRorl in 3ettl*rift f. ©iologie. 25. »b. 
*•) ariunco ÄumagotDa in ©ird^otos «rc^io. 116. »b. 
«•) 3itiert in Dr. «Ibu: Die üegetarifd)e Diät. 1902. CBs fei bemcrlt, bafe 

Dr. ^. gegen ben Segetarianismus {(^reibt, aber einräumt, ba^ man mit 

Degetari5d)er Diät ausfommen !ann, was unter onberm burc^ S.s Be- 
obachtung betDiefen oirb. 
•*) British medical Journal, t>ier na^ „Ugeskrift for Läger" 1904. (5.437. 
»«) «r^ip für p!>9|i!ali5rf)'biäteti|*e X^erapie 1902. S. 161 unb Dr. (lafpari: 

?!>^fiologi|(^e Stubien über ben 93egetarionlsmus. SBonn 1905, S. 97. 
«) Älemperer, 3eitf*rlft f. Hin. SKebiäin. 16. »b. 
•*) (lafpari unb ©läfener, ©io^em. (£entroIblatt 2. »b. 
") Jßonbergren, 6!anb. ^r^ip f. ^l)9fioIogie. 14. 93b. 
«») Sipön, ebb. 10. 93b. 
»') »oit, 3eitj(f)rift f. »iologie. 25. 93b. 

•^) (£. p. ßepben: Sanbb. b. (&cnä!)rungstf)erapie. 1897. 1. 93b., S. 129. 
»•) 9lubner: Die C5ejeöe bes (Snergteperbrau^s. fieipjig 1902. S. 347 ff. 
^) AtwaterandWood: Dietary studies with reference to the food of 

the negro in Alabama. U. S. Department of Agriculture, Bulletin 

Nr. 38. Washington 1896. 
") Jaffa, U. S. Depart. of A., Bulletin Nr. 107. Washington 1901. 
^*) 93oit in germanns ^ariDhud). 6. »b. I., 8. 532. 
*^) ißec^el: Unterfu(f)ungen über htn dKroeifebebarf bes gefunben SWenJ^en. 

93erlin 1891. 
^) 9lr*ip für S^giene. »b. 45, 6. 1. 
**) HoraceFletcher: The A. B. Z. of ourown nutrition. New York 1903. 

S. XVI. 
") (Ebba. S. 48. 

*') The Populär Science Monthly. New York. 3a^rg. 1903. e. 128. 
^«) (£bba. (5. 130. 

^'^j (£t>ittenben: Physiological economy in nutrition. New York 1905. 
^) Atwater and Sch-ermann, U. S. Depart. of A., Bulletin Nr. 98. 
") Atwater and Jaffa, ©bba. Nr. 84. 
**) Edward Gurtis: Nature and Health. 1906. (5. 70, Henry Holt et Co. 

Newyork. 3ttiert pon (£!)ittenben. 
*») Ugeskrift for Läger. Köbenhavn. Sal^rg. 1905. 8. 347. 
»*) (£bba. 3al)rg. 1906. S. 325. 
**) %^. iBegtrup §an|en: „Bidrag til Belysning af Ernäringsterapien 
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hos Phtisikere" in „Beretning fra den danske Nationalforening til 

Tuberkulosens Bekämpelse. (©etlräöe %ux SBelcu^tung ber (grnd^rungs» 

t^eraptc bei ?l)t^l|l!cm im Scti(^t bc« bani(<^en ^lationalpcreins 3ur Se« 

Wmpfunß ber 3:uber!uIofe). Köbenhavn 1907. S. 129. 
**) 9la^m in 6^röber»9ll)emmfelb: Sanbbu^ ber X^erapie ber ^ronifc^en 

ßungenf^ioinbfui^t. 
*') ®. (Loxnti: Die ^rop^^ptois ber iluberfulofe. SBien 1906. S. 31. 

((Scparatabbrud aus: C5. (Spornet, Die 3:uberfulo5c. 2. ^luflage.) 
*®) 9Mun!: ttber bie golgen einer ausreic^enben, aber eitDeifeormen 5la^rung, 

in ©ir^oiDS ^r^io. 132. ^at\b, S. 91. 
*®) 9lo5enl)eim: SBeitere Unterju^ungen über bie S^äbli^feit eitDei^armer 

5lal)rung, in ^flügers 5lr^io f. b. gejamte ^^pjiol. »b. 54, (5. 61. 
^) 3ä9crroos: Über bie golgen einer eiroeifearmen iRa^rung, in ©fonbin. 

m^ip f. ?f)i)fiol. 13. 93anb, S. 375. 
**) Sö^n, 5Wa5|en, 9leu(Ii unb ^atolou) in ^r^tp f. eiper. ?at^oI. unb 

^^arm. 32. 93anb, 6. 161 unb 37. »anb, S. 26. 
**) Maurel: Trait6 de ralimentation et de la nutrition. I. Bd. (Paris 

1905), S. III. 
~) Mallet, U. S. Depart. of A., Bull. Nr. 66, jitiert pon CPS^ittenben. 
•*) (£arl fiange in „Hospitalstidende". Köbenhavn. 3a!)rg. 1897. ®. Iff. 
^) Walker Hall: The purin bodies of food stuffs. London 1903. 
««) (£. p. fie^bens ganbbu^. 1897. 2. 93anb, S. 524. 
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